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UVOD

U ime Allaha, Milostivog, Samilosnog

Poveéavanjem broja ljudi na Zemlji doslo je i do poveéanja broja
bolesnih i nastradalih ljudi, kao i do podizanja svijesti o vrijednosti
zdravlja i lije¢enja, povetala se potreba za traZenjem rjesenja, sve
dok to nije dostiglo ogromne razmjere, naro¢ito u posljednjih ne-
koliko godina.

Dva su osnovna naéina rjesavanja ovih problema:

e prui: lijekovi spravljeni od prirodnog bilja kojih je, nazalost, ma-
lo i nisu dovoljni da zadovolje ljudske potrebe, zato $to se ne
pridaje dovoljno painje o¢uvanju i obnavljanju biljnih resursa;

* drugi: hemijske laboratorije kojih ima razli¢itih vrsta, a koje su
se pojavile kao rezultat velikih otkri¢a u razli¢itim hemijskim
disciplinama, $to se reflektovalo i na pitanje proizvodnje lijeko-
va od prirodnog bilja.

Nakon podizanja velikog broja tvornica lijekova postalo je mo-
guée suzbiti bolesti i staviti ih pod kontrolu. Ipak, defavaju se i
obrnuti slu¢ajevi. Savremeni éovjek je svjedok odredenim bolesti-
ma koje u proslosti nisu bile poznate. Usli smo u doba neizlje¢ivih
bolesti. Moida je jedan od uzroka pojave ovih bolesti i konzumi-
ranje brojnih lijekova na duze vrijeme, kojima bolesnik samo pri-
kriva simptome bolesti, pa se desava da ona ostaje skrivena jer lijek
ne dozvoljava da se pretvori u hroni¢nu bolest. S druge strane, to
pogoduje pojavi i razvoju druglh bolesti. Dakle, jedan od uzroka
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mogu biti brojni proizvedeni lijekovi, a medu kojima ima i onih
koji su nedovoljno istrazeni.

Svakog dana vidimo da se osnivaju istrazivacki centri, poseb-
no od strane Svjetske zdravstvene organizacije koja dolazi do novih
saznanja u svojim zatvorenim krugovima gdje se eksperimentise
razli¢itim hemijskim procesima do kojih su ljudi dosli na brojne
nadine, a od kojih je vedina opasna. Zato se i pojavila odbojnost
prema $tetnim lijekovima koja je svakim danom sve ve¢a. Nekada
se pojave lijekovi kao §to su Klormicin, Nufalgin i Valijum, ¢ija se
upotreba od strane ljudi pokaze u¢inkovitom. Medutim, postoje i
opasne hemikalije koje, naprimjer, imaju nezeljene efekte na dojen-
¢ad, a koje njihove majke ¢esto uzimaju u velikoj koli¢ini, kao $to
su insekticidi, kozmetika, kontracepcijske pilule, lijekovi za krvni
pritisak, za alergije, atropin (koji ima viSe negativnih efekata, ¢ak i
na dojencad), Betazoldin (koji stvara poremeéaje u krvi dojenéeta
i stvara smetnje u radu bubrega).

Kada bi ljudi odvojili jedan dio tvornice lijekova i, uz poznava-
nje hemijskih procesa, proizvodili iskljucivo lijekove od prirodnog
bilja i davali ih bolesnicima u obliku tableta, sirupa ili injekcija, uvi-
djeli bi da ovakvo spravljeni lijekovi — u najve¢em broju slu¢ajeva
— nemaju nezeljenih efekata na ljudski organizam, jer je mudrost
Stvoritelja da tvari u lijekovima spravljenim od prirodnog bilja uci-
ni takvim da donose olaksanje, da ih organizam moze lahko pro-
baviti i iskoristiti u njihovom prirodnom obliku, te da jedna biljka
sadrzi brojne ljekovite tvari koje zajednic¢ki djeluju u lije¢enju bo-
lesnika.

Svaka je trava ili biljka ljekovita i sadrzi neki lijek kojeg je Uzvi-
Seni Allah, Svojom mudro$éu i svemodi, dao u njoj. Uzmimo za
primjer crveni luk. On je omiljena hrana narodnih masa i poznat
je u cijelome svijetu. Ipak, zaprepastimo se kada ¢ujemo da on sa-
drizi lijekove za pobolj$anje probave, pomaze kontroli sagorijevanja
i uklanjanju viska $ecera i poput aromati¢nih pticijih masnoca ima
snazno antibakterijsko djelovanje. Crveni luk, takoder, djeluje na
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raspoloZenje i jata Zivce, spre¢ava arteriosklerozu (zakrecenje arte-
rija), a sve ovo bez neZeljenog efekta opadanja kose.

Sve ove koristi pohranjene su u jednoj obi¢noj glavici luka, pa
da li je moguée da ijedan lijek koji se proizvede sadrii sve to?!

Ipak, mi se nikada ne mozemo odre¢i velikih dostignuéa savre-.
mene medicine, iako je dokazano da velik broj medicinskih lijeko-
va ima §tetan utjecaj, a simpoziji o prirodnim lijekovima ukazuju
na odredena $tetna djelovanja onima koji ih koriste, preporuéu-
ju povratak prirodnom bilju, isti¢u njegovu vainost i to da je ono
sigurna sirovina za izradivanje lijekova.

U Americi i evropskim drzavama doslo je do popularizacije ovih
simpozija koji se odrzavaju sve ¢e$¢e. Prvi korak ka prirodnim li-
jekovima je novo istrazivanje nau¢nika kroz proucavanje bilja spo-
menutog u starijim djelima, kao i kroz studiranje djéla o ljekovitim
travama kojih ima na milione. Sakupljeni su podaci o njima, neki i
na nacin da su prikupljene izjave o ljekovitom bilju od stanovnika
pojedinih podrugja, $to je rezultiralo otkrivanjem novih vrsta bilja
koje donose koristi za zdravlje, a samim tim i ekonomske koristi.

Ove su studije podstakle na to da se obrati paznja na prepoz-
navanje mudrosti u koristenju ljekovitog bilja, u ¢emu su briljirali
Indijanci, kao i na upoznavanje ljekovitog bilja i njegovo koristenje
od strane plemena za lije¢enje svojih bolesnika i utvrdivanje koristi
od njega.

Tako se dolazi do uspona u nau¢nim saznanjima $to se ogleda u
objedinjavanju spoznaja o ljekovitom bilju koje se koristi u narod-
noj medicini i onoga $to doktori primjenjuju u gradovima, a $to
sve ima za cilj otkrivanje novog prirodnog ljekovitog bilja koje ¢e
obogatiti izvore za proizvodnju lijekova.

Uprkos tome $to se u arapskim krajevima nalazi obilje prirod-
nog ljekovitog bilja, kao i onoga koje se uzgaja, i uprkos tome $to
ovo bilje igra zna¢ajnu ulogu u proizvodniji lijekova, kao i u nekim
drugim oblastima, to nije dovoljno da se zadovolje trenutne po-
trebe ljudi, a njihovim prikupljanjem i preradivanjem u lijekove se
bave samo neki pojedinci (travari) radi ekonomske dobiti.
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Jo$ uvijek ne postoji neki vid kontrole u pogledu prikupljanja
ovog bilja, kao ni na¢ina njegove prerade, uprkos njegovoj vaznosti
u narodnoj medicini u arapskim krajevima. Spisi Egipéana, zabi-
ljezeni na papirusu, svjedoce o tome da su drevni Egip¢ani bili prvi
koji su koristili ljekovito bilje za lije¢enje. Koristili su mak za lijece-
nje poviSene temperature i za ublazavanje bolova, metvicu i smolu
za lijeCenje ¢ireva i kozne upale, ¢ickovo ulje za lije¢enje tvrde sto-
lice i ojacavanje kose, kosuljicu Sipka za lije¢enje flegmati¢nosti,
gorku tikvicu za lije¢enje tvrde stolice i odstranjivanje parazita...
Sve ovo bilje koristi se i danas u iste svrhe.

Arapima se pripisuje zasluga osnivanja prve tvornice lijekova u
Damasku koja je preradivala listove, korijenje, cvjetove, plodove i
stabljike biljaka kao $to su orah, karanfil i druge.

Ne smijemo zaboraviti ni doprinos arapskih nau¢nika, koji ima-
ju velike, nemjerljive zasluge u razvoju lije¢enja ljekovitim biljem.
Ibn-Sina je napisao ¢uveno djelo poznato kao Kanun u kojem je po-
dijelio bolove na petnaest vrsta i opisao lijekove za bolesti, gdje je
naveo vise od 760 lijekova. Ibn-Bejtar je bio prvi arapski nau¢nik
koji je pisao o svojst.ima ljekovitog bilja u svojoj knjizi El-Dza-
mi ‘ul-kebir, u kojoj je naveo dvije hiljade ovakvih opisa, zatim u
knjizi El-Mugni fil-edvijetil-muferrideti i u knjizi Ed-Durretul-behi-
jetu fi menafi il-ebdan. Zatim, tu je i Ebu-Ali koji je napisao knjigu
El-Minhadz u kojoj je sabrao imena biljaka i recepte za spravlja-
nje lijekova. Er-Razi je napisao knjigu o bilju koju je nazvao Kita-
bul-ebnije an haka'ikil-edvije, u kojoj je opisao oko pet stotina vrsta
bilja. 1, na kraju, treba spomenuti knjigu Davuda el-Antakija pod
nazivom Jezkiretu Davud, koja je svima dobro poznata i spatra se
zbornikom lijekova i glavnim izvorom za svakog onoga ko se bavi
narodnom medicinom.

Neki smatraju da je povratak koristenju ljekovitog bilja u lije-
¢enju bolesti nepotreban i da to nije dobro. Mozda bismo nekako i
mogli prihvatiti ovakvo misljenje kada bismo bili u stanju nadvla-
dati bolest, povratiti zdravlje i olaksati bolove onih koji pate i koje
je savladala bolest i njene teskoce. Medutim, svjedoci smo upravo
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suprotnom. Mnogi ¢ekaju na savremenu medicinu, a nisu u stanju
niSta udiniti. Pored toga, mi se, ni u kojem slu¢aju, ne mozemo
odredi otkri¢a do kojih je dosla savremena medicina, kao $to smo
veé spomenuli i znamo da nam je potrebno ono §to nam je ona
donijela u pogledu lije¢enja bolesti i zalje¢ivanju organizma. Me-
dutim, udaljili smo se od prirode i njenih zakona. Onoliko koliko
smo se udaljili od nje, toliko su se nasi bolovi i patnje povetali,
bez milosti i oprastanja. Zbog toga je sve jasniji poziv ka vraéanju
prirodi, oli¢en u upotrebi ljekovitog bilja.

Buduénost proizvodnije lijekova u arapskim zemljama navodi
nas na to da razmisljamo o ovoj temi sa globalnog, a ne lokalnog
stanovista. Dakle, trebamo razmisljati na nivou teritorija svih Ara-
pa, treba osnovati adekvatne tvornice u arapskim pokrajinama, za
$to postoje odli¢ne geografske lokacije i pogodna mjesta. Takoder,
u arapskim krajevima nalazi se obilje raznovrsnog ljekovitog bilja,
dovoljno raspoloZivih ruku da rade, kao i onih koji ée istrazivati
lijekove, uzgajati ih i preradivati.

Bilje... i pocetak

Govor o bilju zapocet ¢emo ¢injenicama da je ono bogato vitami-
nima, soli, mineralima i prirodnim tvarima koje organizam moze
s lahko¢om preraditi. Ono sadrii i prijeko potrebne elemente koji
nisu minerali, elemente koji su sli¢ni mineralima, poput oksigena,
sumpora, joda, azota, arsena, fosfora, selena i karbona, kao i po-
trebne minerale poput kalcija, natrija, magnezija, Zeljeza, kobalta
itd. Poznato je da su brojne bolesti u tijesnoj vezi sa nedostatkom
nekog od ovih elemenata. Tako se, naprimjer, upala zglobova vezu-
je za nedostatak magnezija, neke upale se vezuju za bakar ili srebro
u organizmu, nedostatak cinka dovodi do prorjedivanja i opadanja
kose, a nekada vodi i ka slabljenju metabolizma, dok nedostatak
uravnoteZenosti izmedu koli¢ina elemenata Zeljeza, bakra i cinka
dovodi do anemije.
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Zato se uzimanje bilja u prirodnom obliku danas ubraja u naj-
bolji na¢in zadovoljavanja potreba organizma i ¢uvanja od pomanj-
kanja (nekog od elemenata), jer ono sadrzi sve ove tvari u uravno-
tezenim koli¢inama i sadrZi razli¢ite vrste elemenata koji djeluju
protiv bakterija, mikroba i virusa. Stoga je ono poput $tita koji nas
¢uva.

Endokrine Zlijezde

Ustanovljeno je da prirodno bilje, zajedno s pti¢ijim masno¢ama,
pospjesuje rad endokrinih Zlijezda (zlijezda sa unutrasnjim luce-
njem) koje podsti¢u Zivotne funkcije organizma. Takoder je utvr-
deno da $umska (divlja) Zalfija sadrzi hormonske tvari koje imaju
sli¢no dejstvo kao hormoni u jajnicima, a isto je i sa hortenzijom,
hmeljom i mazuranom. Sto se ti¢e djelovanja kortizona, na sli¢an
nadin djeluju i maj¢ina dusica, boZija travica (svinda) i datula; na
sluzne Zlijezde djeluju anis, nana i mazuran, dok neke biljke, kao
§to su majcina dusica i cikorija, djeluju antivirusno i antibakterijski
i ja¢aju otpornost (imunitet). Neke od tih biljaka, kao npr. mazu-
ran, korisne su za stvaranje hormona, posebno onih polnih.

Jacanje organizma i otpornosti

Organizam se smatra zdravim onda kada su u njemu uravnotezeni
svi elementi potrebni za Zivot. To je uvjet za prirodan rad svih or-
gana u organizmu. Organizam se smatra bolesnim onda kada dode
do pojave neravnoteze u ovom pogledu.

Lijecenje bolesti uvijek se svodi na to da se o¢uva ili povrati
ova ravnoteza, a isti je slucaj i sa uklanjanjem posljedica i vidljivih
simptoma bolesti i pokusaja da se povrati zdravo prirodno stanje.

Kada organizam pogodi neka od bolesti to zna¢i da mu je nedos-
tajao neki od osnovnih elemenata te se pri lije¢enju treba koristiti
ono $to taj elemenat sadrzi u prirodnom obliku.
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Ljekovito bilje moze ojalati organizam putem njihovog kon-
zumiranja u obliku hrane, kao $to je slu¢aj i sa osnovnim, neop-
hodnim elementima prilikom lije¢enja, zbog ljekovitosti njihovog
prirodnog sastava.

Bilje moze ojacati organizam na razli¢ite nacine:

* uklanjanjem Stetnih efekata bolesti iz organizma, tj. otklanja-
njem uzro¢nika bolesti putem uzimanja lijekova koji otklanjaju
Stetne tvari kroz mokraéne kanale;

* vratanjem organizma u zdravo stanje putem unosenja veleg
broja hormona i elemenata potrebnih organima i zglobovima;

* uzimanjem razli¢itih vitamina i prijeko potrebnih elemenata
koji grade i Stite organizam; tada se uzima ono $to sadrzi velik
broj vitamina i osnovnih elemenata, kao $to su ve¢ nabrojane
biljke;

* uzimanjem odredene koli¢ine biljaka koje ja¢aju imunitet, ¢ime
se postize otpornost na djelovanje bakterija i plijesni te se po-
maze organizmu da iz sebe odstrani ove bakterije; najlaksi nacin
uzimanja tih tvari je putem ovih biljaka koje lahko i brzo jaéaju
organizam i lijece ga.

S obzirom na djelovanje biljni lijek se moze koristiti na sljedeée
nacine:

1. kao lijek koji poja¢ava otpornost (imunitet): biljke koje neutra-
li$u tetne utjecaje i djelovanja i elimini$u ih putem opskrbljiva-
nja osnovnim elementima koji nam uvijek trebaju za normalno
funkcionisanje organizma $to rezultira time da organizam biva
otporan na bolesti i djelovanje stranih tijela. Tu spadaju biljke
koje neutrali$u $tetna djelovanja bolesti usljed svoga hemijskog
sastava. Ovo je potvrdeno za velik broj bolesti kao sto su: gojaz-
nost, astma, upala zglobova ili proljev;

2. kao lijek koji uspostavlja ravnotezu elemenata u tijelu; to su bilj-
ke koje tijelo opskrbljuju osnovnim tvarima kojih u njemu ima
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nedovoljno - a $to (tj. nedostatak ovih osnovnih tvari) pogo-
duje pojavi bolesti — $to ¢e dovesti do obnavljanja otpornosti i
potpunog zdravlja;

3. kao lijekovi koji pomazu organizmu (protiv bolesti); tu spada
velik broj biljaka koji pomazu pri lije¢enju nekih bolesti; njiho-
vo uzimanje je neophodno radi postepenog lijecenja, s obzirom
na to da one sprecavaju da dode do nedostatka odredenih tvari,
a $to ima za posljedicu vraéanje prijasnjeg stanja.

Kur’anski ajeti i hadisi Allahovog Poslanika, sallallahu ‘alejhi ve
sellem, sadrze brojne navode koji govore o hrani i na¢inima ishrane
koji ¢uvaju ljudsko zdravlje, ukazuju kako se to treba ¢&initi navo-
de¢i primjere, ¢ime pomazemo svoje tijelo i dusu. UzviSeni Allah
je rekao:
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”On vodu s neba spuita, pa Mi onda ¢inimo da pomoéu nje
ni¢u sve vrste bilja i da iz njega izrasta zelenilo, a iz njega
klasje gusto, i iz palmi, iz zametka njihova, grozdovi koje
je lahko ubrati, i vrtovi lozom zasadeni, narotito masline i
$ipci, sli¢ni i razli¢iti. Posmatrajte, zato, plodove njihove,
kad se tek pojave i kad zru. To je zaista dokaz za ljude koji
vjeruju.” (El-En‘am, 99.)
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Islam podsti¢e na to da osoba sebi ne zabranjuje lijepa jela koja
je Allah dozvolio, uz uslov da se u tome ne pretjeruje i da se vodi
ratuna o umjerenosti prilikom uzimanja hrane. Poslanik, sallallahu
‘alejhi ve sellem, je rekao:

“Jak vjernik je bolji i drazi Allahu od slabog vjernika.”

U ovom dijelu donosimo islamski pogled na ishranu organizma
od faze zametka do faze poznih godina Zivota, obja$njavajuéi vrste
hrane (elemenata) koje je u svakoj fazi potrebno unositi u tijelo,
vremenski raspored konzumiranja hrane, kao i njen hemijski sastav.

Zaista je najvainija ljudska potreba uzimanje hemijski uravno-
tezene, raznovrsne i zdrave hrane kako bismo mogli zadovoljiti sve
osnovne ljudske potrebe, kako one tjelesne, tako i one intelektual-
ne. Covjekova potreba za hranom je osnovna zivotna potreba.

Uravnotezena ishrana je, u pogledu koli¢ine i kvalitete, najbolja
za sve narode na Zemlji, bez obzira na njihova razli¢ita uvjerenja.

Casni Kur'an je ustanovio ispravne i zdrave osnove ishrane, a
nas je Vjerovjesnik, sallallahu ‘alejhi ve sellem, potvrdio te osnove i
pojasnio precizne smjernice i propise kojih se treba pridravati ka-
ko bi musliman imao uravnoteZenu i potpunu ishranu kako tijela,
tako i duse.

Islam podriava sve ono $to vodi ka ¢uvanju tijela i uma. Cuvanje
tijela i uma mogude je ostvariti ispravnom ishranom jo$ od perioda
trudnode i djetinjstva, a zatim i tokom ostatka zivota. Islamski pro-
pisi pozivaju ka uzimanju veée koli¢ine raznovrsne i uravnotezene

IS
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hrane koja je potrebna tijelu kako bi se odrialo dobro zdravlje. Is-
tinu je rekao Allahov Poslanik, sallallahu ‘alejhi ve sellem, kada je
rekao:

"Jak viernik je bolji i drazi Allahu od slabog vjernika.”™

Ljudskom organizmu treba umjerena hrana koja hrani tijelo,
nadoknaduje mu ono $to je svojim kretanjem potrosio, otklanja
patnju trpljenja gladi, ¢ini ga jac¢im i spremnijim za obavljanje pos-
lova, te ja¢a njegovu otpornost na bolesti. Umjerena ishrana sma-
tra se najzdravijom ishranom zbog ujednacenosti elemenata koje je
Uzvi$eni Allah uéinio sastavnim dijelom svega.
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”A nebo je digao. I postavio je terazije da ne prelazite gra-
nice u mjerenju — i pravo mjerite i na teraziji ne zakidajte!”
(Er-Rahman, 7.-9.)

Zato se struénjaci u oblasti ishrane jako trude i nastoje da kroz
brojna istrazivanja i studije ukaiu na potrebu pravilne ishrane i
postavljanju zdravih osnova pravilnog Zivota kojeg ¢ovjek Zivi, a
u skladu sa Zivotnom dobi u kojoj se nalazi.

Islam podsti¢e na to da osoba sebi ne zabranjuje lijepa jela koja
joj je Allah dozvolio. Uzviseni Allah kaZe:
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O vjemnici, jedite ukusna jela koja smo vam podarili i bu-

dite Allahu zahvalni, ta vi se samo Njemu klanjate!” (El-Be-
kare, 172.)

! Biljeze Muslim i Ibn-Madze od Ebu-Hurejre, r. a.
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On, takoder, podsti¢e ¢ovjeka na to da zadovolji svoje potrebe za
hranom bez pretjerivanja ili oskudijevanja, shodno rije¢ima Uzvi-
Senog:
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) T 25 V3 g0 503 151575 st I8 g (S5 Vg 031 o
1y Gt ol

O sinovi Ademovi, lijepo se obucite kad hoéete da molitvu
obavite! I jedite i pijte, samo ne pretjerujte; On ne voli one
koji pretjeruju.” (El-A‘raf, 31.)

Allah, slavljen i uzvisen neka je On, dao je brojne blagodati
Svojim robovima. Za njih je stvorio deve, krave, ovce i koze, da
iskoriste njihovu vunu, dlaku i da od toga imaju koristi, da jedu
njihovo meso i tako odriavaju svoj Zivot. Istinu je rekao Uzviseni

Allah kada je rekao:

P u.l, . . ., ’..‘ &’:,’ ’/.(o’
€op DT i Mliag 1035 L oS3 Gals PV

"I stoku On za vas stvara; njome se od hladnoée ititite, a i
drugih koristi imate, njome se najvife i hranite.” (En-Nahl,

5.)

Neki ljudi zastranjuju u pogledu ovoga i zabranjuju sebi konzu-
miranje mesa kao $to to ¢ine budisti i hindusi koji, poput vegeta-
rijanaca, dozvoljavaju samo vegetarijansku hranu i to samo u onoj
mjeri koliko im je dovoljno da odriavaju Zivot. lako je vegetarijan-
ska ishrana bogata svim vrstama potrebnih elemenata, minerala,
karbohidrata i vitamina, potreba za odrzavanjem tjelesne tempe-
rature i obnavljanjem tkiva daleko je veéa, pa je potrebno uzimati
uravnotezenu hranu (biljnu i Zivotinjsku) ¢ime se pospjesuje pro-
bava.

Brojni vegetarijanci se suo¢avaju sa anemijom usljed nedostat-
ka vitamina B12 i Zeljeza, a primijetan je i nedostatak joda, kalcija,
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cinka i vitamina D koji se nalaze u hrani Zivotinjskog porijekla ko-
ja se odlikuje ve¢om koli¢inom pomenutih elemenata, a i koli¢ina
proteina u zivotinjskom organizmu je, u najveéem broju slucaje-
va, sli¢na koli¢ini proteina u organizmu &ovjeka, a stepen njihove
iskori$tenosti je velik.

Zato se jasno uo¢ava mudrost islamskih tekstova koji govore o
potrebi uravnotezene ishrane. UzviSeni Allah je rekao:

eYYe O L..-‘..;J’ sy "..4‘-\33"1,

"I jo§ éemo ih darovati voéem i mesom kakvo budu Zeljeli.”
(Et-Tar, 22.)

Y\» O L.,,Lr,J,év » O9ERE L 45°6;

”I voéem koje ée sami birati, i mesom ptiijim kakvo budu
zeljeli.” (El-Vaki‘a, 20.-21.)

U ovim plemenitim ajetima zajedno navodi se konzumiranje
voca i mesa (biljne i Zivotinjske hrane).
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Ishrana ima velik utjecaj na zdravlje pojedinca i drustva. Organi-
zam je sadinjen od brojnih tkiva, svako tkivo je sa¢injeno od mili-
ona ¢éelija i svaka éelija ima svoju funkciju. Sigurno je da trebamo
uzimati svaki element koji hrani éeliju, jer ako to ne budemo ¢inili,
ona (e prestati sa radom $to ¢e se odraziti na ¢itav organizam, a u
starosti ée se pojaviti brojne smetnje. Naprimjer, ako se u tkivima
ne nade dovoljna koli¢ina elemenata potrebnih eritrocitima (crvena
krvna zrnca), broj eritrocita ée se smanijiti, $to ée dovesti do slabo-
krvnosti, a to dalje dovodi do nedostatka koli¢ine oksigena kojeg
krv prenosi u sve dijelove tijela. Oksigen je prijeko potreban cije-
lom organizmu, te se, kao posljedica njegovog nedostatka, javlja
slabost u svim dijelovima tijela.

Sigurno je da zdravom tijelu treba zdrava i upotpunjena ishra-
na koja ¢e mu dati snagu, osigurati elemente koji su mu potrebni
za razvoj, ocuvati zdravlje i povecati otpornost na opasne i ma-
nje opasne bolesti. Zato se uravnotezena hrana ubraja u najvainije
faktore koji omoguéuju odrzavanje generacija jednog naroda, nje-
govu brojnost i sposobnost da plodonosno radi. U islamskoj tra-
diciji se kaze da je "zdrav razum (duh) u zdravom tijelu”. Hranjivi
sastojci moraju biti dovoljno zastupljeni u ishrani (karbohidrati,
proteini, masti, vitamini, minerali, vlakna i voda), $to vodi ka pra-
vilnom funkcionisanju cijelog organizma. Hrana sadrzava jedan ili
vi$e ovih elemenata koji nedostaju organizmu, a svaki od njih ima
svoju odredenu ulogu.

Karbohidrati sadrie $eéere, $krob i vlakna i oni su glavni izvor
dovjekove snage. Seéeri mogu biti Seceri prvog reda: glukoza, fruk-
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toza i galaktoza, Seceri drugog reda: saharoza, laktoza i maltoza, i
ostali: $krob, celuloza i vlakna. Postoje i vlakna u ishrani koja ¢o-
vjek ne moze probaviti. Ima ih mnogo vrsta, a ona pomazu veéoj
prohodnosti crijeva te olak$avaju proces probave hrane. Karbohi-
dratima su posebno bogate Zitarice: p$enica, raz i je¢am, su$eni pro-
izvodi od povréa, voéa i zeljastih biljaka, koje, po svom hemijskom
sastavu, sadrze velike koli¢ine karbohidrata. Oni se u najveéoj mje-
ri sagorijevaju i iskoriStavaju, glavni su izvor snage, najvedi su izvor
energije potrebne za razvoj i sposobnost kretanja ljudskog organiz-
ma, a vi$ak ovih elemenata se pohranjuje u obliku glikogena (skrob
zivotinjskog porijekla) u jetri ili u obliku masti u raznim dijelovima
organizma.

Proteini igraju veoma vaznu ulogu u gradi ¢elija i tkiva u orga-
nizmu, obnavljanju o$teéenih éelija i oéuvanju misiéne mase. Pro-
bavni trakt preraduje proteine u aminokiseline koje se u crijevi-
ma apsorbiraju u krv, raznose po tijelu putem krvotoka i dostav-
ljaju razli¢itim tkivima u razli¢itim koli¢inama; krv, koza, kosti i
svi drugi dijelovi organizma sadrze aminokiseline. Postoji otprili-
ke dvadeset razli¢itih aminokiselina koje koristi ljudski organizam.
Medutim, postoje aminokiseline koje nose naziv "osnovne amino-
kiseline”, a koje organizam ne moze proizvesti. Ove aminokiseline
mogu se naéi u proteinima Zivotinjskog porijekla, kao npr.: me-
so, riba, meso peradi, jaja, mlijeko i mlije¢ni proizvodi. Sto se tice
proteina biljnog porijekla koji se nalaze u Zitaricama i povréu, oni
u sebi sadrze mali broj osnovnih aminokiselina koje nisu uravno-
teZene zbog ¢ega je potrebno konzumirati razne namirnice bogate
proteinima kako bi se zadovoljile sve potrebe za njima. Najbolje
je da ¢ovjek kombinira razli¢ite namirnice biljnog i Zivotinjskog
porijekla.

Sto se ti¢e masti, one predstavljaju jedan od osnovnih sastojaka
uravnotezZene ishrane i éelijskih membrana, a sluZe i kao izvor sna-
ge. One neutrali$u najvedéi dio slabosti koja moze biti uzrokovana
nedostatkom karbohidrata i proteina. Neke masti sadrie odreden
broj vitamina potrebnih organizmu koji su rastvoreni u njima. Je-
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dan dio masti su i masne kiseline. To su zasi¢ene kiseline i njihov
glavni izvor su masti biljnog porijekla. Hrana u kojoj se nalaze mas-
ti Zivotinjskog porijekla sadrZi kolesterol koji je osnovni sastojak
svih éelija u tijelu i obavlja velik broj vaznih funkcija. Medutim,
ako je nivo kolesterola visi od potrebnog, to dovodi do povisenog
krvnog pritiska, sr¢anih oboljenja, arterioskleroze (zakrecenja arte-
rija) i smetnji u protoku krvi. Da bi se izbjegle ove tegobe savjetuje
se da se ne uzima koli¢ina masti koja sadrzi vise od 10% zasi¢enih
masti koje su nam potrebne u jednom danu. Korisno je da hrana
sadrzi normalnu koli¢inu masti, jer odstupanje od toga izlaze or-
ganizam opasnosti od pojave teskih bolesti koje smo spomenuli.
Savjetuje se da u svakodnevnoj ishrani masti ne prelaze jednu tre-
¢inu hrane i da se podjednako uzimaju zasiéene i nezasiéene masti.
Neke od namirnica koje sadrze masti i masnoée su neke vrste mesa
i mesnih proizvoda, kajmak, maslo, ostali mlije¢ni proizvodi, neke
vrste riba itd.

Vitamini su, takoder, osnovni sastojci uravnotezene ishrane i
bez njih se ne mogu iskoristiti neki drugi sastojci kao sto su kar-
bohidrati, masti i proteini. Vitamini djeluju kao pomoéna sredstva
(pomoéni enzimi), oni pospjesuju probavljivanje i iskoristivost na-
brojanih sastojaka, a neophodni su i za nastajanje odredenih jedi-
njenja i nekih sastojaka koji imaju posebne funkcije. Na taj nadin
oni ¢uvaju organizam od brojnih bolesti koje se nazivaju bolesti-
ma pothranjenosti. Nekoliko je vitamina koji su stalno potrebni
Covjeku:

1. vitamin E; on je organizmu potreban za izgradnju i odrzavanje
zdravih tkiva, jer je njegovo djelovanje dovoljno, posebno za
o¢i, kozu, kosti, nervna tkiva i probavne organe, imunitet itd.
Vitamin E je neophodan za vitalnost organizma u svim faza-
ma Zivota. Nedostatak vitamina E vodi ka slabijem vidu noéu,
a ako se radi o velikom nedostatku to moze biti uzrokom pot-
punog gubljenja vida (trajnog sljepila). Nedostatak vitamina E
motze voditi i ka poveéanoj podloznosti bolestima koje pogada-
ju organizam i poveéanju stope smrtnosti. Vitamin E se nalazi
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u prirodnom obliku u hrani Zivotinjskog porijekla kao sto su
jetra, jaja, mlijeko, zatim u voéu i zeljastim biljkama, ulju od
crvenih datula, mangu i kajsiji koji sadrze tvar karotin koji se u
crijevnim stanicama pretvara u vitamin E;

. vitamin B koji je sastavljen od nekoliko vitamina koji se mogu

naéi rastopljeni u vodi, kao i u nekim kiselinama koje ulaze u
sastav krvi. To su sljedeéi vitamini: tiamin B1, riboflavin B2, ni-
kotinamid B3 i pirodoksin Bs. Vitamin B1 je neophodan za dobi-
janje energije iz karbohidrata, masti i proteina, za obnavljanje
tkiva u organizmu, otklanja slabost i nemo¢, smetnje u krvi i
probavnim organima, slabokrvnost, sréane smetnje, oboljenja
koze i upale. Zato je neophodno uzimati dovoljnu dnevnu ko-
li¢inu vitamina B koji se mozZe na¢i u razli¢itim namirnicama
sastavljenim od zelenog li$¢a, povréa, svih vrsta Zitarica, mesa,
riba, jaja i sl;

. vitamin c koji pomaze u povecanju koli¢ine Zeljeza, ulazi u sas-

tav tkiva koja drze na okupu ¢elije u organizmu (kolagen) i
djeluje kao antioksidans. Nedostatak vitamina c vodi ka poja-
vi skorbuta, ¢iji su simptomi upale, malaksalost, teze zarastanje
rana, upale zglobova, a prevelika koli¢ina rezultira smréu.

Najbolji izvor vitamina c je voée, posebno plodovi ¢etinara, sje-
menke i brojne vrste povréa. Savjetuje se obavezno redovno uzi-
manje svjezeg voca i povréa, posebno zbog toga $to ovaj vitamin
vrlo brzo nestaje pri njihovom kuhanju ili skladistenju;

vitamin D koji je neophodan organizmu za iskoristavanje kalci-
ja. Tako dolazi do ojacavanja kostiju i povecanja njihove izdrz-
ljivosti. Moze se nadi u ribljem ulju, jajima, mlijeku i iznutrica-
ma. Vitamin D se koristi pri izlaganju koze suncu. Nedostatak
vitamina D dovodi do pojave bolesti rahitisa koja se ocituje kroz
slabost i lomljivost kostiju kod djece i trudnica;

. vitamin H koji je neophodan za zdravlje zametka i zastitu mu-

skaraca od impotentnosti. Takoder, neophodan je za odriavanje
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Celijskih membrana i ¢uva ih od osteéenja i unistenja. Nedos-
tatak vitamina H u prehrani dovodi do manjka broja crvenih
krvnih zrnaca i slabokrvnosti. Izvori vitamina H su: ulje iz pse-
ni¢nih klica, ulje iz sjemenki pamuka i iz povréa koje je bogato
njime: glavica salate, grasak, kupus i per$un;

6. vitamin K koji sprecava isticanje krvi i pospjesuje zgrusavanje
krvi na prirodan nacin. U veéoj koli¢ini se nalazi u kupusu,
karfiolu, morskoj travi, iznutricama i jajima.

Minerali su, takoder, osnova uravnotezene ishrane. Oni pomazu
organizmu pri obavljanju Zivotnih funkcija i njegovom razvoju.
Neki od minerala nalaze se u organizmu. Tako, naprimjer, nala-
zimo Zeljezo i kalcij u krvi, fosfor u kostima, flor u zubima. Mi-
nerali su, kao i vitamini, elementi zdrave ishrane, jer je organizmu
potrebna njihova odredena koli¢ina, koja ¢ée biti uravnotezena s
koli¢inom karbohidrata, proteina i masti. Minerali kao i vitamini
pomazu preradivanje sastojaka iz hrane. Zeljezo je vazan sastojak
crvenih krvnih zrnaca koji su neophodni za odriavanje svih eli-
ja u organizmu. Ono pospjesuje njihovo djelovanje, a najvainija
mu je zadaca u kostanoj srzi gdje se proizvodi krv, jer je Zeljezo je-
dan od elemenata koji ulaze u sastav krvi. Nedostatak Zeljeza dovo-
di do malokrvnosti, iznemoglosti, slabosti, nemo¢i, nesposobnosti
obavljanja poslova, smetnje u rastu, poveéanja podloZnosti bolesti-
ma, porasta stope smrtnosti medu majkama, posebno pri porodaju.
Nedostatak Zeljeza, takoder, dovodi i do pojave zaraznih bolesti i
povecanja slabokrvnosti. Najbolji izvor Zeljeza su iznutrice, meso i
mesne preradevine, riblje meso, meso peradi, med i sl. Sto se tice
biljne hrane koja je bogata Zeljezom to su: povrée, sjemenke koje
sadrze ulja, zeljaste biljke i neke vrste susenog voca. Ipak, organi-
zam ne motze zadovoljiti svoje potrebe za Zeljezom iz hrane biljnog
porijekla, kao $to to moze sa onim Zivotinjskog porijekla. Pored
toga, vitamin C uzet iz hrane biljnog porijekla zajedno sa zeljezom
pomaze da se njegova koli¢ina poveca.
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Kalcij i fosfor su dva elementa koja su neophodna za izgradnju
skeleta i zuba, a kalcij je neophodan i za zgruavanje krvi i brie
zarastanje nakon zadobijanja povreda. Nedostatak fosfora u hrani
dovodi do reducirane iskoristivosti kalcija kojeg ¢ovjek uzima, $to
za posljedicu ima pojavu rahitisa. Mlijeko i mlije¢ni proizvodi su
najvazniji izvori kalcija i fosfora.

Jod igra veliku ulogu u procesu izlu¢ivanja stitne zlijezde. Nje-
govo pomanjkanje u ishrani dovodi do smetnji u radu ove ilijezde
i do psiholoskih poremecaja. Jod se moze nadi u morskoj hrani i
biljkama uzgojenim u zemljistu koje je bogato jodom. Nadoknadi-
vanje nedostatka joda se najlakse moze rijesiti koriStenjem jodirane
soli.

Ukoliko se uzmu u veéim koli¢inama minerali Zeljezo, kalcij,
fosfor i jod ulaze u sastav organizma kao $to to ¢ine i oksigen, kar-
bon, hidrogen, nitrogen, kalij, sumpor, natrij, magnezij, klor, flor,
silicijum i mangan.

Nedostatak bilo kojeg od ovih elemenata vodi ka smetnjama u
funkcionisanju organizma. Jedan vid Allahove mudrosti je u tome
da se uzimanjem uravnotezene hrane i odredene koli¢ine elemenata
¢uvaju organizam i um. Uzviseni Allah je rekao:
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”Neka ¢ovjek pogleda u hranu svoju; Mi obilno kisu pro-
livamo, zatim zemlju pukotinama rasijecamo i ¢inimo da
iz nje Zito izrasta, i groide, i povrée, i masline, i palme, i

baiée guste, i voée i pi¢a, na uiivanje vama i stoci vasoj.”
(‘Abese, 24.—32.)
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Ako razmislimo o ovim ajetima, vidjet ¢emo da se u njima uka-
zuje na razli¢ite vrste hrane i na raznovrsnu ishranu kako bi se pos-
tigla ravnoteia i korist od hrane i da bi se zastitilo od bolesti uzro-
kovanih nedostatkom neke vrste hrane.

Uzviseni Allah je rekao:

\,._.\, 4 P ..:\,.J\ \j,;k. N V3 Ol 2 c*w YA
63 il 153 Y5 Sty G
”A nebo je digao. I postavio je terazije da ne prelazite gra-

nice u mjerenju — i pravo mjerite i na teraziji ne zakidajte!”
(Er-Rahman, 7.-9.)

Savremena nauka ukazuje na potrebu da hrana sadrii osnovne
elemente, a naucnici govore o razli¢itim nac¢inima oc¢uvanja te rav-
noteze i o razli¢itim zamjenama za hranu. Svaki ¢ovjek, u svakom
vremenu, uvida da je izloZen razli¢itim opasnostima ako ne bude
uzimao potpunu i uravnotezenu hranu.

U danasnje vrijeme nauc¢nici dijele (is)hranu na ¢etiri vrste:

1. Zitarice, od kojih se pravi kruh, te hrana koja sadrzi skrob,
2. povrce i voce,

3. mlijeko i mlije¢ni proizvodi i

4. meso i mesni proizvodi.

Oni potvrduju da je potrebno da dnevna ishrana obuhvata sve na-
vedene grupe.
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Islam pridaje vainost izboru zdrave hrane koja zadovoljava ¢ovje-
~ kove potrebe za hranom u razli¢itim fazama Zivota. Na te potrebe
najviSe utjecu sljededi faktori: Zivotna dob, pol, zdravstveno stanje,
posao kojeg obavlja doti¢na osoba i stepen zagrijanosti (zraka).

Skupine ljudi kojima je potrebna
posebna ishrana

Trudnice i dojilje

Zena koja je u drugom stanju mora se pridrzavati posebnog rezima
ishrane, jer ¢e, u suprotnom, losa ishrana imati negativne posljedice
za zdravlje i trudnice i ploda. U plemenitom Kur’anu se kaze da su
trudnoda i radanje poteskoda, slabost. Uzviseni Allah je rekao:
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”Mi smo naredili éovjeku da bude poslusan roditeljima svo-
jim. Majka ga nosi, a njeno zdravlje trpi, i odbija ga u toku

dvije godine. Budi zahvalan Meni i roditeljima svojim, Me-
ni ée se svi vratiti.” (Lukman, 14.)
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”Covjeka smo zadutili da roditeljima svojim ¢&ini dobro;
majka njegova s mukom ga nosi i u mukama ga rada...”

(El-Ahkaf, 15.)

Islam naglasava vaznost djeteta jo$ prije njegovog rodenja. Ve¢
kod samog sklapanja braka muskarcu se skreée painja da njegova
zena treba biti odana vjeri: "...uzmi onu koja ima vjeru, dobit ces
sve ostalo”, a zabranjuje se vjencavanje s lijepom djevojkom samo
zbog njene ljepote, koja je bez morala i odgoja: ... cuvajte se lijepih
Zena loseg porijekla”, o su Zene lijepog izgleda iz losih kuda. Allahov
Poslanik, sallallahu ‘alejhi ve sellem, upuéivao je staratelje djevojaka
da im za muzeve nadu one koji su odani vjeri i koji su plemenitog
ponasanja, jer ¢e takav na najbolji naéin ¢uvati porodicu i brinuti
se 0 njoj.

Istinu je rekao Allahov Poslanik, sallallahu ‘alejhi ve sellem, kada
je rekao:

"Kad vam dode neko ¢ijom ste vierom i ponasanjem zadovoljni,
oZenite ga, jer ako to ne budete (inili, po Zemlji ce se rasiriti
smutnja i nered.”"

Poslanik, sallallahu ‘alejhi ve sellem, je govorio o pozeljnosti bra-
ka, jer je dijete nastavak loze oca i majke i to je najpametnija odlu-
ka, najljep$e razmisljanje i najjaca veza. Zato su u islamu uéenjaci
stolje¢ima zagovarali ovo stajaliste i tako nam ostavili u naslijede
postignuca ovih generacija, potvrdujuéi da odabir bra¢nog druga
na ispravan nacin osigurava da ¢e im Allah darovati lijepo potom-
stvo koje ée im biti ukras na ovome svijetu.

Pridavajudi vaznost djetetu jos prije njegovog rodenja islam osi-
gurava da se ono rodi snazno, skladno razvijeno i zdravo. Zato je
neophodno da trudnica vodi racuna o svojoj ishrani tokom trud-
noce, da jede samo ono $to je lijepo i tako nosi pravilno razvijeno
i zdravo dijete i da ga kao takvo i rodi. Islam vodi ra¢una o ishrani
zene trudnice i tako $to joj dozvoljava da ne posti tokom mjeseca

I Biljeze Tirmizi i Ibn-Hatim
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ramazana, ako se boji za svoj plod. Serijat dozvoljava i dojilji da ne
posti ako se plasi da ¢e post imati negativne efekte na dijete (da
neée imati dovoljno mlijeka). Ova dozvola vremenski traje koliko
i period dojenja, a taj period moze biti kraéi ili duzi, u zavisnosti
od toga da li se strahuje za dijete ili ne.

Potrebno je da majka uzima dovoljnu koli¢inu raznovrsne hrane
prije, tokom i nakon trudnoée kako bi odgovorila ve¢im potreba-
ma koje donose trudnoéa i dojenje. Embriju je, takoder, potrebna
uravnotezena ishrana, pa Zena mora, zadovoljavajuéi svoje potrebe,
zadovoljiti i njegove potrebe za hranom. Ako njeno uzimanje hrane
ne bi bilo dovoljno za potrebe djeteta koje nosi, ona bi se suocila
s odredenim bolestima. To je zbog toga $to se dijete brzo razvija i
raste od jedne pa do milioni ¢elija, a za svaku od njih potrebni su
sastojci iz hrane. Poveéanje koli¢ine krvi vazno je za ishranu djete-
ta. Uzimanje dovoljne koli¢ine uravnotezene hrane pomaze pravil-
nom razvoju djeteta, njegovoj zastiti od vanjskih i drugih utjecaja
tako da je uzimanje dovoljne koli¢ine uravnotezene hrane prije-
ko potrebno, jer se neki Zivotni procesi majke pojacavaju tokom
trudnode, a uravnotezena ishrana zadovoljava potrebe za elemen-
tima koji omogudavaju njihovo odrzavanje i tako pomazu tokom
radanja i perioda dojenja.

Neophodno je da trudnice i dojilje uzimaju veée koli¢ine hrane
kako bi zadovoljile svoje potrebe i potrebe djece u ovim osjetljivim
fazama Zivota. Karbohidrati i masti daju veéu snagu, a proteini i
vitamini A, C i K uestvuju u izgradnji tkiva u organizmu djeteta,
njegovih kostiju, zuba i krvi.

Zadovoljavanje ovih potreba moguée je uzimanjem raznovrsne
hrane koja obuhvata svjeze voce, zeljasto bilje, narance, povrée, a
takva ishrana onemogucava pojavu nedostatka elemenata od ¢ega
prijeti opasnost tokom trudnode.

‘Trudnica obavezno treba i¢i na redovite ljekarske preglede kako
bi se uvjerila da su dijete i ona zdravi i da se zdravo hrane, posebno
zbog toga $to se nekim budué¢im majkama desava da im nedostaje
neki od elemenata (Zeljezo, kalcij i sl.), a znakovi tih nedostataka
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ne vide se sve dok ne prode nekoliko mjeseci od pocetka trudnoce.
Stoga savjetujemo trudnicama da redovno idu na ljekarske pregle-
de, kako prije, tako i poslije trudnoce. Ukoliko se pokaze da nedos-
taje neki od elemenata u ishrani, trudnicama se treba dati adekva-
tan savjet u vezi s ishranom kako bi uzela pomenuti elemenat. Tako
se nekada savjetuje majkama da uzimaju vitamine, minerale (po-
sebno Zeljezo) ili jod, po preporuci doktora.

Sto se ti¢e doijilja, one imaju posebno izrazenu potrebu za upot-
punjenom i raznovrsnom ishranom koja ée ih osnaiiti, snabdjeti
proteinima i drugim elementima. Potrebno je da konzumiraju velik
broj namirnica, kao $to su mlijeko, voéni sokovi, sokovi od povréa
i sl. Dojilje se trebaju suzdrzavati, koliko god to mogu, od konzu-
miranja onih vrsta hrane koje se mogu odraziti na ukus mlijeka,
kao $to su bijeli luk, biber i neke vrste susenog povréa.

Dojenée

Dijete dolazi na ovaj svijet ostajuéi vezano za majku i ovisno o njoj.
Potrebna mu je ista hrana koju je dobivalo putem krvi dok je bilo u
utrobi majke, pa je ta krv — Allahovom mudroséu, svemodi i rije¢ju
— postala ¢istim mlijekom koje sadrzi sve one elemente koji su neo-
phodni za njegov razvoj. Mlijeko je poteklo u grudi, a Allahovom
uputom dijete je upuéeno k njemu i uzima ga, jer Allah je Onaj
”Koiji sve s mjerom odreduje i nadahnjuje” (EI-Al3, 3.)

Plemeniti Kur'an spominje propise koji reguli$u prirodno do-
jenje, ureduje pitanje davanja djeteta na dojenje nekoj drugoj Zeni
(koja postaje majkom po mlijeku), a koja nije u srodstvu po krvi.
Uzviseni Allah je rekao:
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”Majke neka doje djecu svoju pune dvije godine onima koji
iele da dojenje potpuno bude...” (El-Bekare, 233.)

U ovom ajetu navode se sljededi propisi:
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1. majka je obavezna li¢no dojiti svoju djecu. Takoder, ona je oba-
vezna da ne negira vaznost prava djeteta na uZivanje dojenja, i
to od svoje majke li¢no, te, ako je u moguénosti, ne treba mu
uskradivati dojenje. Onome ko Zeli da upotpuni dojenje, rok je
dvije pune godine prije ostavljanja dojenja. Prestat ée ga dojiti
kada prode vrijeme koje je odredio plemeniti Kur’an (dvije pu-
ne godine), uz uvjet da se oko upotpunjavanja dojenja slazu otac
i majka, bez ikakvog prisiljavanja, a zbog dobrobiti dojenceta i
pravilne brige za dijete, shodno rije¢ima Uzvisenog:
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”A ako njih dvoje na lijep nalin i sporazumno odlue da dijete
odbiju, to nije grijeh.” (El-Bekare, 233.)

2. otac djeteta je duzan da vodi brigu o dojilji, da joj pruzi ono $to
joj je potrebno za dojenje djeteta. Jasno nam je da se prirodno
dojenje djeteta smatra obavezom i majka ne moze imati neku
dodatnu obavezu tokom trajanja dojenja. Zato se u Allahovoj
plemenitoj Knijizi garantuju prava majke ukoliko ona doji dijete
u odsutnosti oca djeteta;

3. u odsutnosti oca djeteta, odgovornost za dijete se prenosi na
nekog od njegovih rodaka sve dok je on odsutan. To je zbog
vaznosti vodenja brige i nadzora nad dojencetom;

4. dojenje djeteta od strane neke druge Zene — zato $to majka to
nije u stanju — jeste nesto §to vjera ne smatra pohvaljenim. Islam
stavlja naglasak na pravo dojenje (tj. dojenje majke), i ¢ak joj
dodjeljuje izdrzavanje ukoliko se rastavi od svog muza, kako
se to ne bi negativno odrazilo na dijete i uskratilo mu neku
njegovu potrebu za hranom. Uzviseni je rekao:
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”Njih ostavite da stanuju tamo gdje i vi stanujete, prema svo-
jim moguénostima, i ne ¢inite im te$koée zato da biste ih sti-
jesnili. Ako su trudne, dajte im izdrZavanje sve dok se ne po-
rode, a ako vam djecu doje, onda im dajte zasluzenu nagradu
sporazumjevdi se medusobno na lijep nalin. A ako nastanu
razmirice, neka mu onda druga doji dijete.” (Et-Talak, 6.)

Uzviseni Allah je u grudima majke obezbijedio hranu djetetu.
U prva tri dana u njenim grudima se javlja posebna vrsta mlije-
ka za dijete i to je hrana koja je dovoljna djetetu u prvim danima
njegovog Zivota, bogata je odbrambenim tijelima, vitaminima i mi-
neralima, lahka je za uzimanje i probavu, a sadrii i druge koristi.

Pocevsi od ¢etvriog dana, u grudima se javlja trajno mlijeko pri-
lagodeno ishrani novorodenceta. Majéino mlijeko sadrzi tvari koje
ojacavaju imuni sistem dojenceta. To je hrana koja je zdrava, bez
nedostataka i koja obuhvata sve elemente zdrave ishrane potrebne
dojenéetu u prvih Sest mjeseci Zivota.

Kada dijete navrsi $est mjeseci, potrebno mu je davati dodatnu
hranu, bogatu energijom, proteinima, vitaminima i mineralima,
kao $to su jaja, voce, zeljaste biljke, povrée i hrana Zivotinjskog po-
rijekla.

Dijete se postepeno navikava na okus ove mehke hrane, a uz
nicanje zuba i nakon $to se dijete privikne da, pored te¢ne hrane
uzima i mehku hranu, moze mu se davati hrana koja je nesto ¢évr-
§¢a, a zatim, postepeno, i sasvim ¢vrsta hrana. Djetetu je potrebna
posebna ishrana koja ¢e biti potpuno ¢ista i koja je lahka za gutanje
i probavu.

Losa je majka ona koja svome djetetu uskrati dojenje bez ne-
ke potrebe, jer ¢e i njoj biti uskraéeno isto onoliko koliko je ona
uskratila svome djetetu. Prirodno dojenje kod majke razvija neke
popratne promjene, pojavu odredenih osjecanja, a to je osjecaj li¢ne
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obaveze i osjecaj majcinstva. To je prava blagodat jer dojenje po-
boljsava opée zdravstveno stanje dojilje, pobolj$ava rad probavnog
trakta i tako obezbjeduje trajnu pravilnu ishranu dojenéetu. Nakon
dojenja organi ¢e se povratiti u prethodno stanje. Tako se polni or-
gan povrati u prirodno stanje nakon porodaja, materica ponovo
obavlja svoju funkciju i na takav nadin pomaze Zeni (majci) da se
vrati u stanje u kojem je bila prije trudnoée i radanja, da odstrani
masti i $tetne tvari koje su se nakupile tokom perioda trudnode.

Dojilja ¢e vrlo brzo povratiti svoju zivahnost i vitalnost $to ¢e
joj dati osjecaj da trudnoca nije promijenila njena svojstva ljepote
koja je imala prije trudnoce.

Prirodno dojenje iz majéinih grudi ostavlja pozitivne u¢inke na
dijete i odstranjuje negativne efekte trudnoce tako da velik broj
Zena ne zatrudnjuju dok traje period dojenja. Jasno je da dojenje
koristi i kao zastita od nekih opasnih bolesti kao $to je karcinom,
te je maniji stepen rizika od raka dojke kod Zena koje doje od onih
koje ne doje svojudjecu, a i rizik kod udatih Zena maniji je od rizika
kojem su izlozene zene koje nisu udate. Sto se tice djeteta, za njega
prirodno dojenje ima brojne koristi.

Casni Kur'an na mnogo mjesta ukazuje na vanost prirodnog
dojenja. Uzviseni Allah je rekao:
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”I Mi nadahnusmo Musaovu majku: 'Doji ga, a kad se
uplasi§ za njegov Zivot, baci ga u rijeku, i ne strahuj i ne
tuguj, Mi éemo ti ga, doista, vratiti i poslanikom ga uéini-
ti.”” (El-Kasas, 7.)

Allah je naredio Musaovoj, a. s., majci da ga doji, a zatim da ga
baci u rijeku, jer dojenje ima odredene fizicke i psiholoske posljedi-
ce, a sama povezanost je najdublja tokom dojenja. Dojenje razvija
snazna osje¢anja kod majke, pokreée kod nje osje¢aj majéinstva sve
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dok to ne postane neraskidiva veza i osjecaj privrzenosti. Musaova,
a.s., majka je strahovala za svoga sina Musaa, a.s., te ju je Allah
nadahnuo: "Doiji ga!”, da se ostvari ta osjetilna i psiholoska po-
vezanost izmedu majke i njenog djeteta, da on okusi plod njenih
grudi i da osjeti prirodu njenog mlijeka, koje je garant njegovog
zivota. Lik njegove majke ¢e se urezati u njegovo paméenje, a nje-
gov lik ¢e se urezati u paméenje majke na jedan poseban, izuzetan
nacin.

Musaovo, a. s., dojenje od strane njegove majke, uz svu ljubay,
samilost i privrienost koju mu je pruzila, bilo je uzrokom da je
Omer ibn El-Hautab, r. a., koji je primijetio pojavu koja je i$la na
Stetu djece, a to je nedostatak dojenja, jer je napustena primjena
ovih propisa, naredio da se ta obaveza propise svima, od prvog da-
na rodenja djeteta, $to je dovelo do toga da majke shvate da trebaju
neprestano dojiti svoju djecu na prirodan naéin, koristan za orga-
nizam djeteta i buduéih generacija.

Prve generacije muslimana su zagovarale prirodno dojenje, zato
§to su spoznale njegovu vaznost za dijete i porodicu. Islam je vje-
ra njeznosti i samilosti i poziva sve one koji imaju razuma da od
prethodnih generacija uzmu ono $to je dobro. Savremena medici-
na potvrduje neophodnost i vaznost prirodnog dojenja i upozorava
na §tetnost njegovog zanemarivanja. Islam je odlikovao sve nas: i
oca, i majku, i dijete, kada nam je naredio da njegujemo i pazimo
ovu divnu stvar. Kako i ne bismo to ¢inili kada znamo koje uéin-
ke maj¢ino mlijeko ima na zdravlje djeteta, njegovu psihu, njegov
moral, koliko uljepsava njegov Zivot, njegovu buduénost. Zato ne
¢udi da nalazimo da je Allahov Poslanik, sallallahu ‘alejhi ve sellem,
zabranjivao da se dijete hrani drugim mlijekom i naredivao da se
dijete ¢uva od svega $to moZe narusavati njegovu prirodu i zdrav
nacin Zivota. Poslanik, sallallahu ‘alejhi ve sellem, je rekao:

"Cuvajte svoju djecu...”
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Sve ovo ima za cilj da se sa¢uva djetinjstvo. A koje je to éuvanje
i zastita djeteta bolje od onoga kojem poziva islam i koje je uobi-
¢ajeno kod muslimana?

Vrijedno je spomenuti da je Svjetska zdravstvena organizacija na
kraju dvadesetog stoljeca stavila snazan akcenat na polozaj prirod-
nog dojenja i da je, zajedno sa drzavnim institucijama, pokrenula
akcije s ciljem naglasavanja vaznosti dojenja, kako bi se izbjegavala
upotreba vjestacke hrane. Istakla je problem nedovoljne informisa-
nosti o ovome i ukazala na potrebu da se majke privole na dojenje.

Prirodno mlijeko ima izuzetne osobine. Dijete pije ¢isto, zdravo
mlijeko. Ono nije niti hladno, niti vrelo. Optimalno je za svako vri-
jeme. Ne kvari se pohranjivanjem. Odgovara potrebama dojenéeta.
Obezbjeduje djetetu posebnu zastitu od bakterija. Dojenje djeteta
iz grudi majke otklanja gojaznost djeteta i majke. Dojenje djeteta
uspostavlja uzajamnu ljubav i ja¢a povezanost djeteta i majke.

Ishrana djece, osoba u pubertetu i starijih osoba

Djeca. Pridavanje vaznosti uravnotezenoj ishrani djece pomaze uk-
lanjanju negativnih u¢inaka nezdrave ishrane, kao $to je zastoj u
razvoju, u prirodnom rastu, jer se njihove dnevne potrebe za ener-
gijom i elementima koji im omogucuju da se razvijaju povecavaju
u skladu sa razvojem njihovog organizma, sve dok ne odrastu.

Neophodno je da djeca uzimaju prijeko potrebne koli¢ine ele-
menata iz hrane tokom ¢itavog dana, posebno zbog toga sto ona
nisu u stanju da uzimaju istu koli¢inu hrane koju uzimaju odrasli.
Takoder, potrebno je da im se usade zdrave prehrambene navike jo$
od ranog perioda zivota i treba ih priviknuti na to da upraznjavaju
kretanje kako ne bi ostala nerazvijena.

Osobe u pubertetu. Djeca u pubertetu imaju potrebu za velikom
koli¢inom energije, proteina, vitamina, posebno vitamina a, B i
C, kao i minerala (posebno Zeljeza i kalcija), jer se njihov razvoj
odvija velikom brzinom. U periodu puberteta samo na takav nacin
djevojke mogu odgovoriti svim svojim trenutnim prehrambenim
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potrebama kao i onim buduéim vezanim za stanja trudnoée i ra-

anja. Potrebno je paziti na njihovu ishranu i osigurati da uzimaju
danja. Potrebno je pazit jih h gurati d
namirnice bogate zeljezom i kalcijem.

Stare osobe. Dostizanjem zrelih godina dolazi do usporavanja u
razvoju starih osoba, pa se javljaju znakovi slabosti u organizmu i
razumu i takve osobe postaju podloznije bolestima kao $to su ste-
nokardija, sréane smetnje, poviseni krvni pritisak, arterioskleroza, a
sve vodi ka pojavi slabosti razli¢itih organa, posebno mozga, usljed
¢ega dolazi do senilnosti, gubitka sje¢anja. Zbog svega ovoga stara-
nje o starim osobama iziskuje puno strpljenja i samilosti. Istinu je
rekao Uzviseni Allah kada je rekao:
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“Allah je taj koji vas nejakim stvara, i onda vam, poslije
nejakosti, snagu daje, a poslije snage iznemoglost i sijede
vlasi; On stvara §to hoée; On svezna i svemoze.” (Er-Ram,
54.)
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”Allah vas stvara i poslije vam duse uzima; ima vas koji du-

boku starost dozivite, pa brzo zaboravite ono §to saznate.
Allah je, zaista, Sveznajuéi i Svemoéni.” (En-Nahl, 70.)

Kada osoba osjeti znakove starosti, ona, ¢esto zbog bolesti, izgu-
bi Zelju za hranom, prestane proizvoditi dovoljnu koli¢inu hidrok-
lori¢ne kiseline, dolazi do manjka enzima za probavu, $to dovodi
do manjeg postotka probavljenih tvari koje odlaze u krv, dolazi do
pojave Zzutila, $to je pokazatelj nedostatka masti i vitamina koji se
u njima nalaze i smetnji u procesu probave.



POTREBA ZA HRANOM 37

Dodatnu smetnju pri¢injava i gubitak zuba, $to dovodi do pro-
blema u probavi hrane. Kada starost i slabost zbog slabe ishrane do-
vedu do iznurenosti, tada uzimanje hrane i njena prerada postaju
tesko¢om. Zato je starijim osobama neophodno da u potpunosti
zadovoljavaju svoje potrebe za hranom i potrebna im je posebna
briga oko ishrane.

Uprkos tome §to vedina starih osoba ima manju potrebu za
energijom kada zadu u pozne godine, oni i dalje imaju potrebu za
dovoljnom koli¢inom proteina, karbohidrata, vitamina, minerala
i vlakana kako ne bi osjecali nemo¢ u organizmu i gubitak snage
uzrokovane nedostatkom ili konzumiranjem nedovoljne koli¢ine
nekog od elemenata. Zene, posebno, trebaju uzimati dovoljnu ko-
licinu kalcija tokom Zivota $to ¢e ih ¢uvati od nemodéi u starosti
i dovoljnu koli¢inu Zeljeza kako bi izbjegle slabokrvnost. Ishrana
starih osoba mora sadrzavati razli¢ite vrste voca, zeljastih biljaka,
povréa, mesa i mlije¢nih proizvoda. Ona treba sadrzavati i dovolj-
nu koli¢inu vlakana, posebno kada se zelja za hranom smanji. Pored
svega navedenog, starije osobe trebaju uzimati kvalitetniju hranu,
kako bi je pojeli u dovoljnim koli¢inama i kako bi je lakse pro-
bavili. Tako je, naprimjer, bolje da jedu kuhanu ili dimljenu nego
przenu hranu. Crveno ili pile¢e meso bolje je od mesa bogatog mas-
tima. U starosti je pozeljno uzimati ve¢u koli¢inu hrane ujutro, a
smanijiti koli¢inu hrane za veceru. Potrebno je naglasiti da ne pos-
toje odredene godine kada ¢ovjek postaje starim. Pojava znakova
starosti ovisi od osobe do osobe, njenog razvoja, dusevnog i opéeg
zdravstvenog stanja.

Islam vodi ra¢una o svim neophodnim stvarima potrebnim za
lijep zivot starih osoba, pa je odredio da djeca Zive sa svojim rodi-
teljima (ocem i majkom), shodno rije¢ima Uzvisenog;

\

® e &9 o o . o7 ° 5_5 — 3 .
S 5¢-;,g,axgu1uu>\¢,.\s\; 'ouw Tyl N .J;,,.m
N3 Lgl By Lases $ N5 STyl gk 56 v f Tis

avre LS

__- -



38 URAVNOTEZENA ISHRANA U ISLAMU

”Gospodar tvoj zapovijeda da se samo Njemu klanjate i da
roditeljima dobroéinstvo ¢inite. Kad jedno od njih dvoje,
ili oboje, kod tebe starost dozive, ne reci im ni: "Uh!" - i
ne podvikni na njih, i obradaj im se rije¢ima po$tovanja
punim.” (El-Isra, 23.)

Staranje o starim i iznurenim osobama u islamu predstavlja duz-
nost kojoj islam pridaje veliku vaznost i koju je u¢inio pravom ro-
ditelja u odnosu na svoju djecu. Staracki domovi nikada ne mogu
na pravi nadin pruziti brigu o starijim osobama kako se to moze
ostvariti u porodici u kojoj djeca vode brigu o svojim roditeljima
te privikavaju i svoju djecu da prema starim osobama lijepo postu-
paju, budu samilosna i privriena njima kao dijelu porodice. Ako
se i zadovolje prehrambene potrebe starih osoba, to i dalje ne moze
zamijeniti atmosferu porodi¢ne milosti, povezanosti i rodbinskih
odnosa.

Uravnotezena ishrana, koja sadrzi sve potrebne elemente, neo-
phodna je ljudskom organizmu u svakoj fazi Zivota.
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U Knjizi Uzvisenog Allaha i sunnetu Allahovog Poslanika, sallal-
lahu ‘alejhi ve sellem, navodi se velik broj tekstova koji ljudima
pomazu da urede stvari u svom Zivotu na ovome svijetu, da srede
pojedina Zivotna stanja i pokazuju im kako da o¢uvaju svoje zdrav-
lje i snagu. Ovi tekstovi im govore da se ¢uvaju svega onoga $to se
protivi prirodi koju im je UzviSeni Allah darovao.

Napoéetku ovih blagoslovljenih tekstova navest éemo rijeci Vje-
rovjesnika, sallallahu ‘alejhi ve sellem, u hadisu koji je vjerodostojan
(muttefekun alejhi), a kojeg prenosi Abdullah ibn Amr, r. a.:

"Zaista tvoje tijelo ima pravo na tebe.”

Jedno od prava tijela kod ¢ovjeka jeste da ga nahrani kada ono
ogladni, da mu pruzi odmor kada se ono umori, da ga o¢isti ka-
da se zaprlja, da od njega odstrani ono §to mu smeta, da ga drii
dalje od izvora bolesti, da ga lije¢i kada oboli i da ga ne optereéuje
onim $to nije u stanju podnijeti. Ovo pravo mu nuzno pripada i,
sa stanovista islama, nije dozvoljeno da se ono zaboravi i zanemari
radi nekog drugog prava.

Islam nije ostavio nijedan aspekt Zivota koji je vaian za ¢ovjeka,
a da o njemu nije poveo brigu, niti postoji segment ¢ovjekovog Zi-
vota a da nije spomenut u ¢asnom Kur’anu. Jedan od lijepih manira
saobra¢anja medu ¢lanovima porodice jeste i onaj kojeg spominje
Uzviseni:
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”O vjernici, neka od vas u tri sludaja zatraze dopustenje da
vam udu oni koji su u posjedu vadem i koji jo§ nisu polno
zreli: prije jutarnje molitve i kad u podne odlozite odjeéu
svoju, i poslije obavaljanja noéne molitve...” (En-Nar, 30.)

U pogledu ishrane, islam se nije zadovoljio samo tekstovima o
ishrani i njenoj kolicini, ve¢ govori o kvaliteti i ¢isto¢i hrane, na¢inu
uzimanja, lodim prehrambenim navikama, velikom pretjerivanju
u jelu, prevelikom reduciranju koli¢ine hrane, o nedostaku brige
o uravnotezenosti elemenata u hrani usljed ¢ega dolazi do pojave
brojnih bolesti.

Dakle, nadin uzimanja hrane, njen kvalitet i ¢isto¢a imaju ve-
lik utjecaj na dobru probavu i iskoristivost raznovrsnih hranjivih
sastojaka.



NAMASKA VREMENA

Namaska vremena nisu odredena samo za ibadet i obavljanje pet
dnevnih namaza. Naprotiv, ona ureduju dnevni Zivot ¢ovjeka u
pogledu ishrane, posla i spavanja. Allah, slavljen i uzviSen neka je
On, je rekao:
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”...jer vjernicima je propisano da u odredeno vrijeme mo-
litvu obavljaju.” (En-Nis3, 103.)
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"Redovno molitvu obavljajte, narotito onu krajem dana, i
pred Allahom ponizno stojte.” (El-Bekare, 238.)

Redovno obavljanje sabah-namaza iziskuje rano ustajanje, a ta-
koder i rano lijeganje, zatim i obavezno veceranje i klanjanje jaci-
je-namaza, kako bi se ranije leglo. Rano veceranje nam koristi, jer
nije dobro le¢i odmah nakon jela (tj. ne bi trebalo leéi spavati naj-
manje jedan sat nakon jela). Sve ovo je zadtita od probavnih smet-
nji, viska kilograma, suzdrZavanja od jela, neraspoloZenosti, zadaha
iz usta, jer se u noénim satima zavr$avaju svi procesi probave.

Isti je slucaj sa spavanjem nakon uiine, koja se obi¢no uzima
nakon ikindije-namaza — za koju je islam naglasio da je treba re-
dovno obavljati. Nakon nje ne treba leéi spavati najmanje jedan sat.
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Poznato je da postoji veza izmedu angine pectoris (oboljenja srca)
i odlaska na spavanje odmah nakon jela.

Allahov Poslanik, sallallahu ‘alejhi ve sellem, nas je poducio da
odredimo vrijeme uzimanja jela i da se drzimo lijepih navika u po-
gledu ishrane, shodno njegovim rije¢ima:

"Mi smo narod koji ne jede dok ne ogladni, a kada jedemo, ne

zasitimo se.”

U ovoj izjavi je savjet ljekara: kada su vruéine, obavezno tre-
ba uzimati manju koli¢inu hrane i bolje je jesti pet puta pomalo,
nego dva puta preobilno. Veéi broj obroka pomaze laksoj probavi,
povecanju Zivosti organizma i njegovom razvoju.

Pridrzavanje ta¢no utvrdenog vremena za uzimanje obroka po-
maze u otklanjanju probavnih tegoba i zdravstvenih problema koji
ih prate. To je uzimanje pravilne koli¢ine hrane i upraznjavanje tje-
lesnih aktivnosti koje pomazu da se odrzi dobro zdravlje i tjelesna
vitalnost.



KOLICINA HRANE

Islam objasnjava da zdrava ishrana znaéi trajno obezbjedivanje ener-
gije organizmu koja je potrebna za kretanje i otpornost na bolesti,
ali tako da u njoj ne pretjerujemo niti oskudijevamo. Svaka éelija
u organizmu &ovjeka je Ziva, vrsi svoju funkciju u razvoju i rastu
i potreban joj je oksigen, kao i ostali elementi, u odredenoj mijeri,
kako bi organizam normalno funkcionisao.

Svaki nedostatak nekog od elemenata u ishrani dovodi do uspo-
ravanja procesa razvoja i neotpornosti tkiva, a pretjerivanje u jelu
dovodi do lose probave i lose apsorpcije sastojaka iz hrane sto, opet,
dovodi do uzimanja neuravnoteiene koli¢ine elemenata potrebnih
svakoj ¢eliji, usljed Eega se one ostecuju i raspadaju, pojavljuju se
znakovi starenja na razli¢itim dijelovima organizma i smanjuje se
otpornost na bolesti. Sve ovo se desava bez obzira na Zivotnu dob
¢ovjeka. Konstantna neaktivnost, problemi sa probavom, neraspo-
loZenost i velik broj obroka dovode do nekontrolisanog unosenja
Stetnih tvari u organizam koje, naravno, imaju $tetne posljedice na
zivot ¢ovjeka.

Bitno je napomenuti da tre¢ina od ukupnog broja éelija u orga-
nizmu ¢ovjeka ulestvuje u rastu, njihovom umnozavanju i razvoju,
jedna &etvrtina éelija uéestvuje u obezbjedivanju pravilnog rasta, a
posljednja Eetvrtina ucestvuje u procesu obnavljanja i zamjene sta-
rih éelija novim.

Ravnoteia medu ovim funkcijama pomaZe o¢uvanju i dugo-
trajnosti ¢ovjekovog zdravlja i njegove mladolikosti. Ako dode do
poremecaja ove ravnoteze, dolazi do pojave brojnih bolesti. To je
pocetak faze starenja. Uklanjanje $tetnih tvari iz éelija doprinosi
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kontinuiranom tjelesnom i intelektualnom razvoju. Kada god se
proces uklanjanja $tetnih tvari ubrza i smaniji se njihov broj, odmah
se vide znakovi poboljsanja. Ako se ove funkcije budu odvijale bez
uravnotezenosti u pogledu koli¢ine i vrste, pojavit ée se $tetne pos-
ljedice u procesu probave i iskoriStavanju sastojaka iz hrane tako da
se smanjuje broj prilika kada mozemo uZivati u blagodati zdravlja.
Kada ¢ovijek jede, on zadovoljava svoje potrebe za hranom. Nakon
toga, on mora prosetati ili se baviti nekim sportom kako bi sago-
rio viSak energije. Hrana je gorivo za organizam, tj. izvor njegove
snage. Ukoliko osoba treba veliku koli¢inu energije za neki posao,
treba joj i odredena koli¢ina raznovrsne hrane koja obezbjeduje tu
energiju. Uzimanje hrane koja obezbjeduje veliku koli¢inu energi-
je koja je potrebna dovodi do ¢ilosti i zivahnosti, a ako je koli¢ina
energije manja od potrebne, onda se ¢ilost smanjuje i to dovodi do
nemodi, a moguca je i podloznost bolestima. Ukoliko osoba bude
vodilara¢una o koli¢ini energije koju uzima u hrani i bude je trosila
putem aktivnosti, to ¢e ¢uvati njenu ¢Cilost.

U vezi s ovim pitanjem islam se postavio veoma ozbiljno. Na-
redio je svakoj osobi da radi ono $to joj je korisno, kao $to je slucaj
sa uzimanjem uravnotezene ishrane i bavljenjem odgovaraju¢om
vrstom sporta, $to ¢e ¢uvati Cilost osobe i zdravlje njegovih organa.
Takoder je naredio da se osoba brine o cijelom svome tijelu, jer sva-
ki organ ima pravo na painju i brigu. Tako ¢e se ocuvati vitalnost
tijela, kao $to kaze Alejhisselam:

"Zaista tvoje tijelo ima pravo na tebe.”"
"Radi ono to je korisno za tebe.
"Jak vjernik je bolji od slabog vjernika.

"Uzmi od svog zdravlja za svoju bolest.”*

! Biljeze Buhari, Ahmed i Nesa'i od Abdullaha ibn Amra, r. a.
2 Biljeze Muslim, Ibn-Madie i Ahmed od Ebu-Hurejre, r.a.

3 Biljeze Muslim, Ibn-Madze i Ahmed od Ebu-Hurejre, r. a.
4Biljezi Buhari od Ibn-Omera, r. a.
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Bavljenje odgovarajuéom vrstom sporta i uzimanje uravnote-
zene ishrane pomaze ocuvanju tjelesne vitalnosti, dobrog zdravlja,
zivahnosti tijela i njegovog skladnog razvoja. Pravilan razvoj or-
ganizma ima brojne prednosti. Medu njih ubrajamo: poboljsanje
rada srca, krvotoka, pluéa, poveéanje dotoka krvi u sréane misi-
¢e (¢ime pomazemo ocuvanju snage sréanih misic¢a), pokretljivost
zglobova, izgradnju ¢vrstog skeleta, sprecavanje lomljivosti kostiju,
posebno u poznijim godinama i pri veéim naporima (sagorijevanju
energije), cuvanje vitalnosti... Sve ovo pomaze osobi da svoj posao
obavlja na zavidnoj razini.

IstraZivanja savremene nauke potvrdila su da uzimanje velike
koli¢ine hrane bez prethodnog pravilnog zvakanja dovodi do pro-
blema u izlu¢ivanju dvanaestopala¢nog crijeva zbog povisene ko-
licine enzima (koji se javljaju zbog konstantnog uzimanja preko-
mjerne koli¢ine hrane), $to dalje moze dovesti do nepotpunog oba-
vljanja svoje funkcije ili do upale. Sposobnost organizma da apsor-
bira sastojke iz hrane smanjuje se ako se u probavni sistem une-
se puno hrane odjednom, a to je zbog nemoguénosti preradivanja
ovih sastojaka u Zelucu i njihovog raznosenja po cijelom organiz-
mu. Pretjerivanjem se, takoder, smatra uzimanje veée koli¢ine jed-
ne vrste hrane na ra¢un neke druge.

Bolesti koje se javljaju zbog pretjerivanja u jelu nisu niSta ma-
nje opasne i manje radirene od bolesti prouzrokovanih losom ili
nedovoljnom prehranom.

Pretjerivanje u jelu praéeno slabim kretanjem, neaktivnoséu i
dugotrajnim spavanjem ima za posljedicu pojavu bolesti za koje se
kaze da su "bolesti bogatih” i "bolesti neaktivnih”. Uzimanje hrane
povecava potrebu organizma za sagorijevanjem kalorija, dolazi do
pohranjivanja masnoca i masnih tvariu masnim depoima, na boko-
vima, zadnjici, grudima i drugim dijelovima tijela, zatim dovodi do
pojave bolesti probavnih organa, smetnji sa disanjem, krvotokom,
srcem, bolesti endokrinih Zlijezda i prekida menstrualnog ciklusa
kod zena.



46 URAVNOTEZENA ISHRANA U ISLAMU

U bolesti probavnih organa prouzrokovanih poveéanjem tjeles-
ne mase i tezine ubrajamo: probavne smetnje, Zgaravicu, upalu bu-
brega, pojavu kamenca i sl.

U bolesti pluéa ubrajamo disajne smetnje, jer svaki put kada se
tjelesna teZina poveéa dolazi do otezanog kretanja pluéne maramice
i grudnog kosa tokom udisanja i izdisanja, te se poveéava osjetaj
zagudenosti i nedostatka oksigena. Sve ovo se posebno osje¢a kada
dode do naglog debljanja.

U bolesti krvotoka ubrajamo: povisen krvni pritisak i bolesti
sréanih arterija.

U bolesti endokrinih Zlijezda ubrajamo: $eéernu bolest, boles-
ti mozdanih arterija, $to dovodi do njihovog pucanja i mozdanog
udara, itd.

Osobe koje se udebljaju, takoder, postaju podloine i upalama
zglobova, reumatizmu i artritisu.

Iz svega ovoga jasno vidimo da je opasnost od ovih bolesti stvar-
na, htjeli mi to ili ne, a glavni uzroénik je neaktivnost.

Stolje¢ima islam daje smjernice i podudava ¢ovjeka kako da sam
sebi olaksa i &uva svoje zdravlje. Nekada je to u obliku zabrane, ne-
kada u obliku direktiva, a nekada u obliku skretanja painje, kako
¢ovjek ne bi zaboravio da izgraduje svoj organizam, oja¢a ga, odr-
ava zdravim i sposobnim da se uhvati u kostac sa Zivotom. Pretje-
rivanje u uzimanju hrane protivi se islamskom uéenju, jer Uzviseni

Allah kaze:
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”Jedite ukusna jela kojima vas opskrbljujemo i ne budite u
tome obijesni...” (Taha, 81.)
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KOLIGINA HRANE

”O sinovi Ademovi, lijepo se obucite kad hoéete da molitvu
obavite! I jedite i pijte, samo ne pretjerujte; On ne voli one
koji pretjeruju.” (El-A'raf, 31.)
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”Kad bi Allah svim Svojim robovima davao opskrbu u obi-
lju, oni bi se na Zemlji osilili, ali On je daje s mjerom, ono-
liko koliko hoée, jer On dobro poznaje i vidi robove Svoje.”
(Es-Sara, 27.)

Vijerovjesnik, sallallahu ‘alejhi ve sellem, je rekao:

"Covjek ne moze napuniti goru vreéu od svog stomaka. Dosta
mu je nekoliko zalogaja koji ce ga odrzati sposobnim za rad (vj.
dovoljna mu je najmanja koli¢ina hrane koja ée zadovoljiti
njegove osnovne Zivotne potrebe). A ako veé hole, onda neka
bude trecina za hranu, trecina za vodu i treéina za disanje.™

U hadisu kojeg biljezi Muslim od Dzabira, r. a., kaze se:

"Hrana za jednog dovoljna je dvojici, hrana za dvojicu dovolj-
na je za Cetvericu, hrana za Cetvericu dovoljnaje za osmericu. ™

Jos je rekao i:

“Jedan vid pretjerivanja jeste i to da lovjek pojede sve sto poze-
li.”3

"Vijernik jede u jedno crijevo, a nevjernik jede u sedam crije-
va. "

! Biljeze Tirmizi, Ibn-Madie i Ahmed

2 Biljeze Buhari, Muslim, Ibn-Madie, Ahmed i Darimi

3 Biljezi Ibn-Madze od Enesa ibn Malika, r. a.

4 Biljete Muslim, Ahmed, Tirmizi i Ibn-Madie od Ebu-Hurejre. r.a.
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Omer ibn El-Hattab, r. a., je rekao: "Cuvajte se stomaka u po-
gledu hrane, to je Stetno po organizam i vodi ka bolesti.”

U islamskim tekstovima navode se neke od temeljnih smjernica
u pogledu zdravlja koje islam propisuje. Onaj ko ih se bude pridr-
Zavao nede se razboljeti, imat ée manju potrebu da ide ljekaru ili da
uzima lijekove. Neki kralj je poslao Vjerovjesniku, sallallahu ‘alejhi
ve sellem, tri poklona: robinju, datule i ljekara, pa je Vjerovjesnik,
sallallahu ‘alejhi ve sellem, uzeo prva dva poklona, a ljekara je, uz
zahvalu, vratio.

Pravilna ishrana praéena bavljenjem sportom pomaze poveéa-
nju otpornosti na brojne bolesti. Dakle, uzimanje pravilne i zdrave
hrane nuino je za o¢uvanje zdravlja, izbjegavanje nezdrave hrane i
prekomjernog jela, te sprecavanje brojnih bolesti uzrokovanih ne-
pravilnom ishranom.

Sta je cilj nekih islamskih lijepih manira
u vezi sa uzimanjem hrane i pica?

Ulenje bismille i spominjanje Allaha pri jelu. Mozda je mudrost
toga da se svaki musliman sjeti da hrana nije nista drugo do blago-
dat i milost od Allaha, Blagog, Onog Koji je o svemu obavijesten,
da treba da je pazi, da u njoj ne pretjeruje i ne oskudijeva, te da
hrana nije cilj sama po sebi, nego jedan od nacina izrazavanja bo-
gobojaznosti i pokornosti Allahu, jedna od stvari neophodnih za
zivot na Zemlji i namijenjena je samo za dobro i korist.

Pranje ruku prije i poslije jela. Allahov Poslanik, sallallahu ‘alejhi
ve sellem, je, u vezi s pranjem ruku nakon jela, rekao:

"Ko zaspi, a na njegovoj ruci ostanu tragovi masnoce (ili masti),
zatim osvane bolestan, neka ne kori nikoga osim samoga sebe.”

Postoji naredba slijedenja srednjeg puta, umjerenosti u uzima-
nju hrane i udaljavanja od pretjerivanja i svega $to nije dobro. Do-
kazi za ovo su brojni.



KOLICINA HRANE 49

Jesti sa tri prsta. Ovo je, takoder, vid slijedenja srednjeg puta i
umjerenosti, jer je, kako se kaze, jesti sa svih pet prsta pohlepa, a
jesti s jednim ili dva prsta pokazatelj oholosti i umisljenosti.

Jesti sjededi i ne naslanjajuéi se. Vjerovjesnik, sallallahu ‘alejhi ve
sellem, je zabranio da osoba jede dok je naslonjena, jer je to $tetno
za zdravlje, a i zato $to to oteava probavljanje hrane.

Piti s tri predaha, piti sjedeéi i ne puhati u posudu.

Zajedniéki jesti i ne izdvajati se. U tome je uzajamna ljubav i sa-
milost onih koji sjede zajedno, jer tako zadovoljavaju svoje potrebe
i uzimaju hranu.

Prikati za vrijeme jela i ne Sutjeti. To je pozeljno jer se tako stvara
ugodna i prijatna atmosfera.

Imati obzira prema obiéajima i navikama ljudi po kojima se oni
razlikuju od ostalih u pogledu uzimanja jela. To zna¢i da osoba ne
treba sebe tjerati da jede odredenu hranu (koju ne voli). Posebno
treba biti obazriv prema bolesnim osobama i ne tjerati ih da jedu
neku vrstu hrane.

Treba paziti na osje¢aje drugih u vezi s uzimanjem hrane na
nadin da im se ne nudi hrana koju ne vole ili da im se ne zabranjuje
ono $to vole ili Zele.

Pojesti neko vole prije mesa, jer tako rade i stanovnici DZenneta:
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”I voéem koje ée sami birati i mesom ptiijim kakvo budu
Zeljeli.” (El-Vaki‘a, 20.)

Neke studije pokazuju da je uzimanje voéa prije ostale hrane
jedna od glavnih stvari koje pospjesuju proces probave opéenito.



ZDRAVA HRANA [ NACIN
NJENOG UZIMANJA

Uzimati zdravu hranu ne zna¢i samo jesti uravnotezenu hranu ko-
ja sadrzi sve elemente neophodne za izgradnju, razvoj i otpornost
organizma, veé to, takoder, zna¢i da se treba uzimati provjerena
hrana, ¢ista od bakterija i virusa koji hranu éine nezdravom i do-
vode do pojave opasnih bolesti uzrokovanih loom prehranom.

Neke bolesti, koje pogadaju ljude, prenose se upravo putem hra-
ne. Hrana se moie zaraziti bakterijama, virusima i mikrobima na
razli¢ite nadine:

* putem prasine ili vode, kada im hrana bude izloZena;

* putem stalnog prebacivanja i pomjeranja tokom Zetve, urediva-
nja, pakovanja ili skladistenja;

* putem onedi$¢avanja preko ljudskih ili Zivotinjskih sekreta, do-
dirivanja rukama, usljed upadanja muha, miseva, dodira sa one-
¢i$éenim zrakom ili vodom.

Isto tako, hrana u kojoj se nalazi pomijean velik broj razli¢itih
sastojaka moze biti izvorom onedi¢enja druge hrane, $to pomaze
u Sirenju bolesti uzrokovanih prehranom.

Vjerovjesnik, sallallahu ‘alejhi ve sellem, je zabranjivao zagadi-
vanje vode i hrane zbog Stetnosti po organizam, jer se tako unose
bakterije i uzroénici bolesti. U hadisu kojeg biljeze Ibn-Madie i
Nesa'i od Ebu-Hurejre, r. a., on, sallallahu ‘alejhi ve sellem, kaZe:

"Neka niko od vas ne mokri u stajacu vodu.”

SI
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Jo$ je rekao:

"Cuvajte se dvojice koji su prokleti.” Ashabi upitase: "A ko su
dvojica koji su prokleti?” "Onaj koji vrsi nuzdu po putevima

ili hladovima.™
U hadisu kojeg biljeze Ebu-Davud i Ibn-Madze od Mu‘aza ibn

Dzebela, r. a., kaZe se:

"Cuvajte se trojice prokletih: onoga koji vrii veliku nuzdu na
prilazu vodi, onoga koji mokri po putu ili hladu (jer sunce ne
moze odistiti ono $to je u hladu).”

Zagadivanje izvori$ta vode izmetom i svim onim $to se smatra
nosiocem bakterija osnovni je uzrok direktnog prenosenja bolesti
putem onecis¢ene vode ili, pak, indirektnog prenosenja preko ze-
lenila i plodova koji upijaju tu vodu.

Suzbijanje bakterija i virusa i ograni¢avanje njihovog razmnoza-
vanja rezultira smanjenjem opasnosti od bolesti uzrokovanih nez-
dravom ishranom, a, isto tako, dovodi i do uklanjanja uvjeta koji
oneci$¢uju hranu.

Jedan od temelja za ocuvanje zdravlja jeste i ¢uvanje hrane i
pi¢a od zagadenja. Islam zahtijeva da se hrana pokriva i tako zastiti
od onecidc¢avanja, kako se navodi u hadisu kojeg biljeze Muslim,

Ahmed i Ibn-Madze od Dzabira, r. a.:
"Pokrivajte posude!”

U Bubharijevoj verziji od Dzabira, r. a., se kaze:
"Pokrivajte hranu i pice.”

Hranu posebno treba ¢uvati nakon pranja i to na odredenoj
temperaturi, kao npr. u zamrzivacu ili frizideru. Potrebno je obratiti
paZnju na specifiéne osobine neke hrane i na njeno ¢uvanje, jer se

! Biljezi Ebu-Davud od Ebu-Hurejre, r.a.
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neke vrste hrane lahko i brzo kvare, kao naprimjer mlijeko, meso,
piletina i riba, bilo prije ili poslije zamrzavanja.

Hranu, a posebno meso, piletinu i ribu, potrebno je naispravan
nac¢in zamrznuti kako bismo neutralisali uzro¢nike bolesti i kako bi
ona postala sigurna za konzumiranje. Hrana je dobra za konzumi-
ranje nakon zamrzavanja i vadenja iz zamrzivaéa. Prije koristenja
za pripremanje hrane namirnice treba dobro oprati, jer se tako uk-
lanjaju uzro¢nici bolesti koji dospiju u svjeze ili odmrznute namir-
nice.

Potrebno je i oprati ruke prije jela kako bi se odstranile bakte-
rije i uzro¢nici bolesti. Tako éemo se sacuvati od razli¢itih bolesti i
upala uzrokovanih raznim tvarima. Kada bi htio jesti, Poslanik, sal-
lallahu ‘alejhi ve sellem, bi oprao ruke, kako se to navodi u hadisu
kojeg biljezi Nesa'i od Aise, r. a.

x % x
Lijepo je isprati usta nakon jela kako bi se o¢istili zubi od ostataka
hrane i bakterija. Medu najvaznijim stvarima koje islam naglasava

jeste i odrzavanje oralne higijene putem ispiranja usta. Alejhisselam
je rekao:

"Kada uzimas abdest, isperi usta.”™

"Isperite usta nakon pijenja mlijeka, zaista je ono masno.”*

Islam, takoder, podsti¢e na ¢i¢enje desni i prakticiranje sunneta
upotrebe misvaka ili ¢etkice za zube, kao $to kaze Vjerovjesnik, sal-
lallahu ‘alejhi ve sellem:

"Upotreba misvaka donosi Cistolu ustima i éini zadovoljnim
Gospodara. ™

! Biljezi Ebu-Davud od Lekita ibn Sabre
? Biljezi Ibn-Madie od Ibn-Abbasa, r. a.
3 Biljeze Buhari, Nesa'i, Ahmed, Ibn-Madze i Darimi od Aise, r. a.
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Takoder je neophodno ¢uvati se prekomjernosti i pretjerivanja
u uzimanju hrane bogate karbohidratima i $e¢erima. Bakterije koje
Zive u ustima se posebno razvijaju i razmnozavaju u takvim vrsta-
ma hrane. Tim putem se stvaraju kiseline koje dovode do kvarenja
zuba, $to rezultira njihovim propadanjem. Zato je potrebno stalno
Cistiti zube.

Sljedece sto treba spomenuti je to da se ne smije disati (puhati)
u posudu dok pijemo da ne bismo zagadili pi¢e necistim zrakom,
posebno ako osoba veé boluje od tuberkuloze, prehlade i sl.

Islam podsti¢e na to da se jede polahko i da se svaki zalogaj
dobro sazvace. Savremene nau¢ne studije potvrduju da zvakanje
pospjesuje nastanak enzima u pljuvacki koji ulaze u male zalogaje
hrane, $to olaksava i enzimima probave da obavljaju svoju funkciju
u procesu probavljanja hrane. Zvakanje rezultira i sitnjenjem na-
mirnica koje sadrze celulozu, kao $to su povrée i voce, $to pomaie
da enzimi dospiju u svaki dio hrane.

Arapski mudraci kazu: ”Jedi vo¢e samo s korom, sazva¢i hranu,
ne jedi hranu dok u Zelucu ima hrane, pazi da ne jedes ono ¢ije ti
zvakanje smeta zubima, jer to smeta i probavi.”

*x X X

Uravnoteiena ishrana sadrii sve potrebne elemente ishrane. Pravi-
lan raspored uzimanja hrane i lijepe prehrambene navike neophod-
ne su za zdravlje ljudskog organizma i tjelesnu vitalnost u svakoj
fazi Zivorta.
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Allah, slavljen i uzviden neka je On, propisao je post, jer on ima
brojne koristi za ljudski organizam, poveéava otpornost na bolesti,
a postaa ¢ini sposobnim da se bori protiv svojih strasti, stomaka i
organizma.

Post (sijém) opéenito podrazumijeva sustezanje (imsdk). Allah,
slavljen i uzviden neka je On, navodi rije¢i Merjeme, kéerke Imra-
nove, r.a.:

2 % -t A2t ez -o 2 0%

”Ja sam se zavjetovala Milostivom da ¢u $utjeti, i danas ni
s kim neéu govoriti.” (Merjem, 26.)

Tj. suzdriat ¢u se da ne govorim. Pod pojmom "post” ovdje se
podrazumijeva sustezanje od svega Sto kvari post, od pojave zore
do zalaska sunca, uz nijjet.

Post mjeseca ramazana jedan je od pet stubova islama i nuzan je
za vjeru, a onaj ko negira njegovu obaveznost je nevjernik (kdfir),
otpadnik od islama. Uzviseni Allah je rekao:
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O vjernici! Propisuje vam se post, kao §to je propisan oni-
ma prije vas, da biste se grijeha klonili, i to neznatan broj
dana; a onome od vas koji bude bolestan ili na putu — isti
broj drugih dana. Onima koji ga jedva podnose — otkup
je da jednog siromaha nahrane. A ko drage volje di vige,
za njega je bolje. A bolje vam je, neka znate, da postite. U
mjesecu ramazanu pocelo je objavljivanje Kur’ana, koji je
putokaz ljudima i jasan dokaz Pravog puta i razlikovanja
dobra od zla. Ko od vas u tom mjesecu bude kod kuée, ne-
ka ga u postu provede, a ko se razboli ili se na putu zadesi,
neka isti broj dana naposti — Allah Zeli da vam olaksa, a ne
da poteskoée imate — da odredeni broj dana ispunite, i da
Allaha veli¢ate zato $to vam je ukazao na Pravi put, i da
zahvalni budete.” (El-Bekare, 181.-183.)

Pored toga, olaksica da ne posti data je iznurenom starcu i stari-
ci, bolesniku za ¢ije ozdravljenje nema nade i teskim fizickim rad-
nicima koji nemaju drugog nacina za zaradu. Oni imaju obavezu
da nahrane siromaha za svaki dan koji nisu postili. Isti je slu¢aj i
sa trudnicom i dojiljom, ako se boje da ée to naskoditi njihovom
zdravlju ili zdravlju djeteta. I one ée, takoder, nahraniti po jednog
siromaha za svaki dan koji nisu postile.

Nema posta za Zenu koja ima menstrualni ciklus ili postporo-
dajno krvarenje. One su obavezne napostiti ono $to ih prode. Cilj
posta nije mucenje ili nanosenje stete tijelu. Allah, slavljen i uzvisen
neka je On, kaze:
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”...i jedni druge ne ubijajte! Allah je, doista, prema vama
milostiv.” (En-Nis3’, 29.)
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”On vas je izabrao i u vjeri vam nije nista tesko propisao...”
(El-Hadzdz, 78.)

Post je jacanje volje (duse) u borbi protiv strasti, stomaka i tije-
la i on ureduje Zivotni ciklus. Musliman ga prakticira jedan mjesec
u godini, a njegovi duboki tragovi ostaju na njegovoj dusi i or-
ganizmu. Post ima brojne lijepe manire (adabe) koje posta¢ treba
odrzavati. Od tih manira (adaba) su i sehur i iftar.

Sehur. Vrijeme sehura je od polovine no¢i, pa do pojave zore, a
lijepo ga je odgaditi (tj. do pred samu zoru). U hrani koju jedemo
na sehuru je bereket, jer ona osnatuje postada i olaksava mu post,
kao $to kaze Allahov Poslanik, sallallahu ‘alejhi ve sellem:

"Ustajte na sehur, zaista je u sehuru bereket.”

"Pomozite se hranom sehura za post tokom dana i popodnevnim
spavanjem za noéni namaz.”*

"Sehur je obrok ispunjen bereketom, ne izostavljajte ga, pa ma-
kar da neko od vas popije samo gutljaj vode. Zaista Allah i

Njegovi meleki donose salavat na one koji ustaju na sehur.™

Iftar. Pohvalno je da posta¢ pozuri sa iftarom kada Sunce zade,
shodno rije¢ima Alejhisselama:

*Liuds ée biti na dobru sve dok budu pozurivali sa iftarom.”

Lijepo je iftariti se svjezim datulama, a ako ih nema, onda vodom,
kao 3to kaze Poslanik, sallallahu ‘alejhi ve sellem:

! Biljezi Ibn-Madze od Ibn-Abbasa, r. a.
2 Biljezi Ahmed od Ebu-Se‘ida el-Hudrija
3 Biljeze Buhari i Muslim od Sehla ibn Sa‘da, r.a.
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»

ada se zavrsi post, neka se postal iftari datulom, a ako ne
nade, onda vodom, jer je voda &ista.™

To je zbog toga §to su datule lahke za probavu, sadrze glukozu
koja se odmah apsorbira, bez probave, u tankom crijevu, tako da
dospijeva u krv u kratkom vremenskom roku.

Hrana za iftar bi trebala biti lagahna kako posta¢ ne bi osjec¢ao
zamor ili neraspolozenje, kako bi se odstranila ljenost ili neaktiv-
nost i smetnje u crijevima. To je zbog toga $to je Zeludac postaca
prazan i kada se napuni prilikom iftara uzimanjem veée koli¢ine
hrane dolazi do teske i lose probave i tetnih posljedica po organi-
zam. Ovo potvrduje savremena nauka, a Poslanik, sallallahu ‘alejhi
ve sellem, je, jo$ prije Cetrnaest stoljeéa, rekao:

”Cozq'ek ne moze napuniti goru vrecu od stomaka.™

Primjetno je da ljudi uzimaju velike koli¢ine hrane i pi¢a tokom
ramazana uprkos tome $to imaju manje potrebe za hranom nego
u drugim mjesecima. Ove loe navike uzrokuju probavne smetnje.
Isto tako, uzimanje lahko probavljivih tvari u velikoj koli¢ini olak-
$ava luéenje zeluda¢nih sokova, smanjuje procenat neprobavljenih
tvari i predugo varenje. U obrnutom slucaju javlja se osjeéaj zamo-
ra zbog mijesanja zeluda¢nih sokova s hranom i djelovanja na nju
pa se izdvajaju i javljaju $tetni sastojci. Zato ne treba uzimati veliku
koli¢inu masnocda tokom iftara, jer njihovo pretvaranje u prehram-
bene elemente iziskuje veliki napor jetre koja tada trpi teskoée i
smetnje.

Pozeljno je izbjegavati uzimanje prekomjernih koli¢ina raznih
Stetnih i teSko probavljivih tvari i sastojaka koji negativno utjecu
na proces probave i varenja, tako da dolazi do pojave veée koli¢ine
kiselina u Zeluda¢nim sokovima $to, pak, dovodi do upala u pro-
bavnom traktu.

'Biljeze Ahmed i Tirmizi od Selmana ibn Amira
*Biljeze Tirmizi i drugi
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Uzimanje raznovrsnih sastojaka bogatih vitaminima, mineral-
nim solima i vlaknima pomaze laksoj probavi i otklanjanju smet-
nji.

Post donosi brojne koristi u lije¢enju velikog broja bolesti. On
pomaze u lije¢enju sljedecih bolesti:

* bolesti jetre, lose probave, upale Zeluca (medu temeljnim naéi-
nima lijeéenja je post);

* povremenih bolova u tankom i debelom crijevu uzrokovanih
$tetnim i neprobavljenim sastojcima. Post pomaze lije¢enju pro-
bavnog trakta tako $to se hrana rijetko probavlja;

e otklanjanju gojaznosti tako $to se neée uzimati hrana koja sadrii
Secere i masti, a koja se tokom ramazana obi¢no uzima u veéim
koli¢inama;

* bolesti zakre¢enja arterija (arterioskleroze), povisenog krvnog

pritiska i upale bubrega;
* bolesti zglobova, dusevnih i drugih smetnji;

* upale koZe, osipa, osjetljivosti koze, tako $to se neée uzimati soli
i premasna hrana.

Olaksica u pogledu posta za starije osobe

Uzviseni Allah je dao olaksicu da nisu obavezne postiti osobe koji-
ma post $kodi ili pogoduje razvoju odredenih bolesti, kao i onima
koji ga ne mogu podnijeti. Uzviseni je rekao:

3 4
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”...a onome od vas koji bude bolestan ili na putu - isti broj
drugih dana...” (El-Bekare, 184.)
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Postoje jos neke bolesti koje onemogucavaju post, kao $to su st-
¢ane bolesti: nedovoljna prohodnost arterija i sréane smetnje; plué-
ne bolesti: bronhitis i upala pluéa; bolesti probavnih organa: obo-
ljenja jetre i slabo obavljanje njenih funkcija. Ovo je zbog potrebe
bolesne osobe da se hrani prema odredenim pravilima, za razliku
od nekih drugih bolesti (kojima post ne smeta).

Opéenito kazano, post je lijek za brojne tjelesne i dusevne boles-
ti, jer nacin ishrane u toku posta ¢ovjeka uéi vrijednosti strpljivosti,
borbi protiv strasti i jacanju volje.
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Vijerovjesnik, sallallahu ‘alejhi ve sellem, je rekao:

"Covjek ne moze napuniti goru vreéu od svog stomaka. Dosta
mu je nekoliko zalogaja koji ée ga odrZati sposobnim za rad.
A ako veé hoce, onda neka bude trecina za hranu, tredina za
vodu i tredina za disanje.”

Ovaj dio knjige je pojasnjenje hadisa onoga koji ne govori po
hiru svome, to je samo Objava koja mu se objavljuje...!

Navest ¢emo osam medicinskih savjeta svakom onome ko Ze-
li odrzati dusevno i tjelesno zdravlje, nacine lije¢enja islamskom
akupunkturom kao i razli¢ite bolesti navedene u sunnetu te nacine
njihova lije¢enja putem ishrane.

Uzviseni je rekao:

Aat u-nr-d ) o ~ Y
"0 sinovi Ademovi, lijepo se obucite kad hoéete da molitvu

obavite! I jedite i pijte, samo ne pretjerujte; On ne voli one

koji pretjeruju.” (EI-A‘raf, 31.)

! Autor aludira na treéi i &etvrti ajet sure En-Nedim u kojima se za Muham-
meda, sallallahu ‘alejhi ve sellem, kaze: "On ne govori po hiru svome - to je
samo Objava koja mu se obznanjuje.” (op. prev.)

63



64 ISHRANA 1ZMEDU MEDICINE I ISLAMA

Ovaj plemeniti ajet ima svoje opéenito i posebno znaéenje, kao
da su u njemu sabrani najljepsi propisi vezani za zdravlje. Kada ka-
ze UzviSeni: 7l jedite i pijte, samo ne pretjerujte” (El-A'raf, 31.),
nema sumnje da je umjereno uzimanje hrane i pi¢a, bez prekomjer-
nosti, temelj zdravlja i da to od tijela udaljava bolest.

Zar ne vidite kako se razvijaju oni koji jedu, a ne pretjeruju, kao
i tromost onih koji jedu i u tome pretjeruju? Nemojte da vas pogodi
gojaznost onih prozdrljivih, jer je to samo slabost, nepokretnost
poput stijene, ogromna tjelesa, salo, a ne misiéi... Gdje je zivahnost
i pokretljivost, snaga i ¢ilost koju mozete da vidite kod onoga koji
jede umjereno?

Uzviseni Allah je stvorio ¢ovjeka i odredio granice njegovih usta
(koliko treba jesti) i zapreminu njegovog Zeluca (koliko u njega
treba hrane unositi). Njegova usta moze napuniti jedan zalogaj, a
njegov zeludac malo hrane, tek toliko da osjeti sitost u stomaku.
Dovoljno je malo sitosti, a malo gladi.

Od Ebu Hurejre, r. a,, se prenosi da je Allahov Poslanik, sallal-

lahu ‘alejhi ve sellem, rekao:

"Zeludac je izvor za tijelo, do njega dopiru vene, pa ako je Zelu-
dac zdrav, on vene puni zdravljem, a ako Zeludac oboli i vene
postanu bolesne. ™

Allahov Poslanik, sallallahu ‘alejhi ve sellem, je pojasnio i koliku
koli¢inu hrane treba obavezno uzimati i rekao:

"Covjek ne moze puniti goru vrecu od svog stomaka. Dosta mu
je nekoliko zalogaja koji ce ga odrzati sposobnim za rad. A ako
vec hoce, onda neka bude trecina za hranu, trecina za vodu i
trecina za disanje.”

Znadi, tred¢ina zapremine Zeluca je za hranu, treéina za pice, a
tredina treba biti prazna kako se ne bi otezalo disanje, jer cilj uzima-
nja jela jeste odriavanje sposobnosti za rad, a to se osigurava time

! Spominje ga Ebu Nu‘ajm od Ebu-Hurejre, r. a.
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$to ¢e se tijelu obezbijediti elementi za sagorijevanje potrebni za
odriavanje tjelesne temperature, obnavljanje i razvoj tijela. Mozete
primijetiti da nas je Allahov Poslanik, sallallahu ‘alejhi ve sellem,
u hadisu podstakao na uzimanje manje koli¢ine hrane i odredio
granicu te koli¢ine: nekoliko zalogaja koji ¢e ¢ovjeka odriati spo-
sobnim za rad — da ne bude gladan i nesposoban. Covjek jede ono
od &ega ¢e se izgradivati i obnavljati njegovo tijelo, ali ne u mje-
ri da se njegova koza otegne, niti da se meso trese na njemu (zbog
gojaznosti). Islam poziva ka tjelesnoj snazi. Uzviseni Allah je rekao:
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”’O ole moj’ - rege jedna od njih - 'uzmi ga u najam, naj-
bolje je da unajmis snaina i pouzdana.”” (El-Kasas, 26.)

Allahov Poslanik, sallallahu ‘alejhi ve sellem, je pojasnio i na¢in
kako se jede i rekao:

"M;i smo narod koji ne jede dok ne ogladni, a kada jedemo, ne

zasitimo se.”

Ovaj hadis nam pojasnjava vainost nadina uzimanja hrane, jer
se hrana probavlja u Zelucu i sagorijeva u periodu od tri do ¢etiri
sata i nakon toga osoba osje¢a glad i Zelju za jelom. Kada jedemo po
drugi put, Zeludac prima hranu i spreman je da je na najlaksi naéin
probavi. Kada hoé¢emo jesti, ne trebamo to ¢initi do potpune sitos-
ti. Tako ¢emo o¢uvati zdravlje, $to je cilj kojem islam poziva. Ovo
pravilo potvrduje medicina, a ustanovio ga je Allahov Poslanik, sal-
lallahu ‘alejhi ve sellem, i pojasnio zabranjenu granicu pretjerivanja

u jelu kada je rekao:
"Zaista je vid pretjerivanja da pojedes sve Sto poZelis.”
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Prvi: ne moZemo za svaku osobu odrediti koli¢inu hrane koju tre-
ba pojesti, jer se ljudi razlikuju u pogledu svoga zdravlja, uzimanja
hrane i sposobnosti varenja hrane. Sto se ti¢e vrste hrane, nju je mo-
guée odrediti, jer ona treba sadriavati bjelanéevine, masti, $krob,
minerale, vitamine itd.

Sto se tide bjelantevina, one izgraduju unistene dijelove organiz-
ma i obnavljaju ono $to se potrosi. Nalaze se u mesu, ribi, jajima,
mlijeku i drugim namirnicama.

Masnoce daju snagu organizmu i omoguéavaju mu razvoj, spo-
sobnost za rad i kretanje. Nalazimo ih u vrhnju, kajmaku, 2uman-
cetu, ribljem ulju i sl.

Skrob pomaze odrzavanju tjelesne temperature. Nalazimo ga u
kruhu, brasnu, kola¢ima, $eéeru, medu i sokovima.

Organizam ima potrebe i za razli¢itim vrstama minerala, kao $to
su Zeljezo, kalcij i drugi.

Vitamini su neophodne tvari, njihov nedostatak u ishrani do-
vodi do pojave vise bolesti. Nalazimo ih u svjezem povréu i voéu.

Drugi: kada dode vrijeme jela, a osoba ne osjeéa zelju za jelom ili
ima tegobe u predjelu Zeluca, niposto ne treba jesti.

Treéi: tokom uzimanja jela treba osjecati zadovoljstvo u grudima i
imati ¢iste misli.

Cetvrti: Allahov Poslanik, sallallahu ‘alejhi ve sellem, je zabranjivao
unosenje hrane na hranu. To zna¢i da nakon redovnog obroka ne
treba jesti vo¢e dok ne produ dva sata poslije tog obroka.
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Peti: ne uzimati hranu izmedu obroka, izuzev ako se radi o voéu
koje se uzima kada produ najmanje dva sata po obroku.

Sesti: uzimanje kasike meda rastopljenog u vodi koja nije hladna,
jer je tako savjetovao Muhammed, sallallahu ‘alejhi ve sellem: "Pijre
med.” Potvrdeno je da rastapanje meda u vodi dovodi do toga da i
voda poprima osobine meda od njegovih rastopljenih sastojaka.

Sedmi: stvaranje navike uzimanja kasike maslinovog ulja pomije-
$anog s dvije kapi siréeta i vodom.

Osmi: oni koji ¢uvaju liniju mogu zamijeniti obrok ¢asom mlijeka
i sedam presovanih datula.
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Tri su tjelesna stanja: zdravlje, bolest i stanje kada osoba nije ni
bolesna ni zdrava, kao $to je stara osoba.

Zdravlje

Zdravije je stanje tijela kada se sve funkcije ispravno odvijaju. Ono
je nesto najvrednije $to nam je Uzvideni Allah darovao poslije is-
lama, jer bez zdravlja nije moguée ¢initi dobra djela i pokoravati
se Allahu. Zato je svaki rob zahvalan za njega. Poslanik, sallallahu
‘alejhi ve sellem, je rekao:

"Mnogi ljudi se prevare u pogledu dvije blagodati: zdravlja i

slobodnog vremena.™

"Zaista Allah ima robove koje fuva od ubijanja (da ne budu
ubijeni) i bolesti, daje im da Zive u zdravlju, uzme ih u zdrav-
lju i daje im stepen Sehida. ”*

Ebu Derda’, r. a., kaZe:

"Rekao sam: ’Allahov Poslaniée, da budem zdrav i zahvalim
se, draze mi je od toga da budem stavljen na iskusenje pa se
strpim’, pa je Allahov Poslanik, sallallahu ‘alejhi ve sellem,

rekao: ‘Allab voli da budes zdrav.””

! Biljeze Buhari, Ahmed, Tirmizi i Darimi
* Biljeze Sujuti u DZami us-Sagiru i Taberani u El-Kebiru od Ibn-Mes‘uda, r.a.
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Allahov Poslanik, sallallahu ‘alejhi ve sellem, je jos rekao i:

"Ko osvane zdrav u pogledu svoga tijela, bezbjedan u pogledu
svog imetka (puta), kao da mu je tog dana dat ovaj svijet.”

Tirmizi, takoder, biljezi predanje od Ebu-Hurejre, r. a., koji pre-
nosi da je Vjerovjesnik, sallallahu ‘alejhi ve sellem, rekao:

"Prva od blagodati za koju ée Covjek biti pitan na Sudnjem
danu jeste to da ce mu se reéi: *Zar tvoje tijelo nisam zdravim
udinio i napojio te hladnom vodom?’

On, takoder, prenosi od Vjerovjesnika, sallallahu ‘alejhi ve sel-
lem, da je rekao:

O Abbase, trazi od Allaha zdravlje na ovom i onom svijetu.”
Alejhisselam je takoder rekao:

*Trazite od Allaha oprost i zdravije, jer nakon cvrstog vierova-
nja nikome nece biti dato nista bolje od zdravlja. "

Od njega se takoder prenosi da Allahov Poslanik, sallallahu ‘alej-
hi ve sellem, nije pitan "ni o ¢emu njemu drazem od zdravlja.”s
Neki beduin je pitao Allahovog Poslanika, sallallahu ‘alejhi ve

sellem, i rekao:

”Allahov Poslaniée, $ta da trazim od Allaha nakon nama-
za?”, pa mu je on, sallallahu ‘alejhi ve sellem, rekao: "7Trazi

zdravlje. RE

!Biljeze Tirmizi i Ibn-Madze

2 Biljeze Tirmizi i Hakim

3 Biljee Bezzar i Tirmizi

4 Biljeze Nesa'i, Tirmizi i Ahmed
5 Biljeze Tirmizi i Hakim
6Biljeze Tirmizi i Ahmed
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Od Davuda, a.s., se prenosi da je rekao: "Zdravlje je skriveno
blago, Zalost trenutka i starost godine.” Kaze se: "Zdravlje je kruna
na glavi zdravih, a vide je samo bolesni.”

Takoder se kaZe: "Zdravlje je blagodat koja se zanemaruje.” Ne-
ki iz prvih generacija su govorili: "Koliko je blagodati u svakoj veni,
Gospodaru nas, podari nam zdravlje na ovom i onom svijetu.”

Bolest

Bolest je stanje suprotno zdravlju. Svaka bolest ima svoj pocetak,
pogor$avanje, vrhunac i kraj.

Uzroci koji dovode do stanja
zdravlja ili bolesti

Vidljivi uzroci
Vidljivi uzroci, koji dovode do stanja zdravlja ili bolesti, su sljede¢i:

1. Zrak. On je ncophodan za odrzavanje daha (duse). Da bi se
ocuvalo zdravlje on mora biti &ist i ne smije u njemu biti smrada.

Zrak u sebi sadrzi brojne elemente, a najvazniji je oksigen. Kad
god se smaniji koli¢ina oksigena u zraku, time se smaniji i njegova
korisnost i pojave se stetni efekti na tkiva u organizmu. Oksigen je
neophodan za oksidaciju tvari iz hrane i on upotpunjuje probavu
tako da se hrana moze iskoristiti, a to po¢inje apsorpcijom hrane.

Zagadenost zraka razli¢itim elementima poput ugljen-dioksida
i ugljen-monoksida, koji su produkti sagorijevanja goriva u auto-
mobilima i tvornicama, dovodi do pojave brojnih pluénih bolesti,
kroni¢nih upala, oboljenja bronhija, pa sve do raka pluéa i potre-
be za hirurskim zahvatima. Sto se ti¢e sastavnih dijelova isparenja
kojih je puno u zraku i oni, takoder, imaju $tetan utjecaj na pluéa
i nerve, posebno na slusni nerv.
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Savremena su istraZivanja potvrdila da je nedostatak oksigena
veoma vazan faktor koji uzrokuje pojavu karcinoma.

Svako godisnje doba ima bolesti koje ga karakteriziraju i koje
nestaju nakon njega. Tako ljeto donosi koleru (bolest kolere se $i-
ri ljeti jer se prenosi putem muha koje nose viruse u naselja koja
nastanjuju ljudi i njima zagaduju hranu), a u njemu nema bolesti
uzrokovanih hladno¢om. Ovakav je slu¢aj i sa svim ostalim godis-
njim dobima.

Hladan zrak ojacava i osnazuje tijelo, poboljsava probavu, dok
vrelina ima suprotne efekte, kao i zagaden zrak, $to éemo, ako Bog
da, pojasniti.

2. Ono $to se jede i pije. Ako su hrana ili piée vreli, oni u tijelo
unose vrelinu i obrnuto.

3. Kretanje ili mirovanje. Kretanje zagrijava tijelo, a mirovanje ga
hladi.

Kretanje i mirovanje utjecu i na dusevno zdravlje. Oni dono-
se deprimiranost ili razdraganost, brigu, tjeskobu ili kompleks nize
vrijednosti. Sva ova stanja imaju veze sa dusevnim stanjima i ostav-
ljaju ucinke ili u nutrini ¢ovjeka ili na njegovoj vanjstini i o tome
¢emo, ako Bog da, govoriti.

4. Spavanje i budnost. San umiruje dusu i hladi tijelo. Zato spava¢
treba pokriva¢, a budna osoba ne.

Spavanje se smatra odmorom za dusu nakon svakodnevnih po-
teskoca i napora. Covjek polaze oruzje — milom ili silom — i predaje
se odmoru u bezbjednosti. Potreba organizma za snom je poput po-
trebe za hranom ili pi¢em. San je nadin da se odmore napeti Zivci,
kao i mozak koji je preopterecen Zivotnim obavezama i problemi-
ma. San mozgu vraéa njegovu sposobnost razmisljanja, shvatanja,
te pospjesuje hemijske procese koji se odvijaju u njemu, kao i u
organizmu opéenito. Spavanje odmara umorne udove, ponovo ih
opskrbljuje hranom i priprema ih za novo podnosenje teskoéa i
napora. Ako se tijelu ne obezbjeduje potrebna koli¢ina sna, to do-
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vodi do smanjenja intelektualnih sposobnosti, zamora, problema
u mozgu i Zivcima. Broj sati koje treba spavati ovise o starosnoj
dobi osobe. Dijete treba vise sati spavanja od odrasle osobe, a ova,
opet, vise od starih osoba. Sto je san dublji, tijelo se vise odmara, tj.
kratak, a dubok san bolji je od dugog sna (koji je nemiran i istrzan).

s. Uzimanje hrane i izbacivanje $tetnih tvari. Ako se ¢ini na pravi
nacin, ono je korisno i ¢uva zdravlje.

Uzroci vezani za rad

Ovi uzroci se mogu podijeliti na ¢uvanje zdravlja i lije¢enje bolesti.
Pocet éemo ¢uvanjem zdravlja.

Znaj da je uzimanje hrane onda kada osjetimo potrebu za njom
faktor trajnosti zdravlja. Ako budemo praktikovali da uzimamo tri
obroka hrane dnevno, to je za organizam najbolji raspored ishra-
ne. Najbolje je imati odredeno vrijeme uzimanja hrane, a razmak
izmedu dva obroka ne treba biti manji od ¢etiri ili pet sati, jer je
ovo vrijeme neophodno za varenje hrane koja se nalazi u Zelucu.

Sto se ti¢e uzimanja hrane na neredovan nadin $to se, napri-
mjer, desava kada smo zauzeti nekim poslom ili kada se na poslu
ne mozemo drzati tog rasporeda, to dovodi do smetnji u crijevima
i probavi $to se odrazava na zdravlje debelog crijeva, jer se stalno
smjenjuju pretrpanost hranom i nedostatak iste, a nekada i proljev
i skupljanje crijeva. Ovo se obi¢no desava zaposlenim ljudima koji
ne mogu uzimati obroke u odgovarajuée vrijeme. Takoder je po-
trebno ne uzimati hranu izmedu obroka. Najbolje $to savjetujemo
jeste da osoba, kada osjeti tegobe u crijevima uzrokovane teskom
hranom, ne treba uzimati sljedeéi obrok kako bi se Zeludac odmo-
rio nakon napora i kako bi mu se pruzila prilika da se odmori i
povrati snagu za obavljanje svojih redovnih funkcija.

Glad pro¢iséava osjetilo okusa, umanjuje kiselinu u ustima, pro-
¢i$¢uje mokracu i pojacava osjetilo mirisa i tada je neophodno uzeti
hranu. U znakove potrebe za hranom ubrajamo i to da ¢ulo miri-
sa postane veoma osjetljivo na razli¢ite mirise hrane koje poznaje.
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Ova osjeanja imaju posebne centre u mozgu koji na prirodan na-
¢in registruju mirise razli¢itih vrsta hrane. Kada se smaniji koli¢ina
vode u organizmu, smanjuje se aktivnost bubrega, mokraéna besi-
ka postane prazna, bubrezi ne izbacuju mokraéu, a sama mokraéa
svojom bojom ukazuje na koli¢inu (vode u tijelu), njen miris uka-
zuje na koli¢inu mokraéne kiseline i soli u njoj, kao i na to da li se
uzimala odgovarajuéa hrana i da li se probavila kako treba.

Isto se desava kada se hrana uzima bez potrebe za njom, §to je
obi¢aj u mnogim krajevima. To je jedan od uzroka pojave boles-
ti. Visokokalori¢na hrana koja prevazilazi nase potrebe pohranjuje
se u obliku masti i sala ispod koze i na zidovima krvnih sudova.
To je jedan od uzroka povecanja broja oboljelih od bolesti uzroko-
vanih ovim pohranjivanjem (viska kalorija). Medu njih ubrajamo:
zakrecenje arterija, kada zidovi krvnih sudova postanu potpuno ili
djelomi¢no neprohodni, cirkulacija postane nedovoljna i nesraz-
mjerna potrebama organizma, zatim variranja krvnog pritiska $to,
takoder, uzrokuje brojne bolesti organizma i to:

* u mozgu: gubitak paméenja, nesposobnost shvatanja, razlicite
vrste ponasanja, poremecaje djelovanja centara za sluh i vid, a,
nekada, i pojavu jednostrane paralize (oduzetosti, hemiplegije);

* u srcu: stenokardija i smetnje u sréanim komorama;

u bubrezima: prestanak rada bubrega;

u unutra$njem uhu: neizljec¢iva gluhoéa i nemoguénost odrza-
vanja ravnoteze;

povifenje krvnog pritiska koje ima negativan utjecaj na mozak
i srce. Takoder, ono uzrokuje i upale zglobova, Se¢ernu bolest
(dijabetes), kostobolju (artritis, kraljevska bolest) uzrokovanu
pojavom kvarcnih kristali¢a u zglobovima.

Potrebno je da hrana sadrzi glavne sastojke: proteine, $krob,
masti, vitamine i minerale. Takva hrana je potpuna i uravnotezena.
Ne bi trebalo da sva hrana sadriava masti ili $krob. Takoder, potreb-
no je da postoji pravilan odnos i uravnotezenost medu prirodnim
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sastojcima, pa ako je jedan sastojak kiseo, onda je neophodno da
drugi ne bude, kako bi eliminisao tu kiselost.

Uzimanje $to raznovrsnije prirodne hrane je bolje, a uzimanje
slatkisa je pohvaljeno, ako se ne pretjeruje. Stalno uzimanje preve-
like koli¢ine hrane dovodi do nedostatka Zelje za hranom i bezvolj-
nosti, puno kiselina dovodi do ubrzanog starenja, prevelike koliéi-
ne slatka smanjuju apetit i ¢ine tijelo tromim, a soli isusuju tijelo
(uzimaju velike koli¢ine vode iz tijela). Zbog svega ovoga trebamo
ostaviti takvu hranu. Allahov Poslanik, sallallahu ‘alejhi ve sellem,
je rekao:

"Covjek ne moze napuniti goru vrecu od svog stomaka. Dosta
mu je nekoliko zalogaja koji ée ga odrZati sposobnim za rad.
A ako veé hole, onda neka bude trefina za hranu, treéina za
vodu i tretina za disanje. ™

To je zbog toga §to je punjenje Zeluca hranom i pi¢em iznimno
vazno za rad samog Zeluca i drugih organa oko njega, kao i udo-
va, Zeludac moze uzrokovati sréane smetnje, probleme s plu¢ima
(disanjem) i pluénom maramicom koja takoder ima svoju ulogu u
procesu disanja, tako da dolazi do smanjenja unosa oksigena po-
trebnog za probavljanje hrane, a uz to se unosi i dodatna koli¢ina
hrane koja nije potrebna organizmu i koja se pohranjuje u obliku
sala.

Duze dijete se pozitivno odrazavaju na tijelo i osnazuju ga. Za
zdravlje je to poput nestanka bolesti. Stoga treba usvojiti ovu lijepu
naviku, osim ako se primijete negativne popratne pojave, a onda se
treba ¢initi pod nadzorom.

Onaj ko je navikao da stalno nesto jede, neka to ne prekida,
samo neka se cuva masne hrane i pokvarenog (prljavog, neopranog)
voca.

Pojesti sve iz zdjele pomaze probavi i povecava apetit. Alejhisse-
lam bi, takoder, uvijek oblizao svoje prste nakon jela. On, sallallahu
‘alejhi ve sellem, je rekao:

! Biljezi Tirmizi
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"Kada neko od vas jede neku hranu, ncka ne brise ruku dok je

ne oblize. "
Rekao je i sljedece:
"Ko oblize zdjelu, bit ée mu oprosteno.”

Dakle, ovo je dokaz da ne treba ostavljati ostatke u zdjeli, tj. treba
sve pojesti, ali bez pretjerivanja. Ovaj hadis biljezi i Tirmizi u ovoj
verziji:

"Ko bude jeo iz drvenog lanka, a zatim ga oblize, lanak ce
moliti oprost za njega. ”*

Zabranio je (Muhammed, sallallahu ‘alejhi ve sellem) da se za-
jedno jedu mlijeko i riba, sirée i mlijeko, voée i mlijeko, salata i
riba, bijeli i crveni luk, suho i svjeze meso, kisela i ljuta hrana, su-
mak i sirée, sirée i riZa, nar i bungur, kao i dvije vrste hladne, tople
ili vrele hrane.

Treba izbjegavati stavljati sirée i mast u bakrene posude, a isto
tako i sir, pe¢eno meso i vrelu hranu, kao $to je tek ispeceni kruh
i slicno. Takoder, treba izbjegavati otkrivenu hranu ili vodu, jer je
moguce da u njih upadne nekakva Zivotinja i to bude uzrokom
smrti onoga ko pojede ili popije tu hranu/pice. Poslanik, sallallahu
‘alejhi ve sellem, je rekao:

"Pokrivajte posude (s hranom) i pokrivajte posude (s pi¢em),
zaista se tokom noci u nju spuita bolest s neba (iz zraka) i ne
ostane nijedna otkrivena posuda, a da u nju ne upadne ta bo-
lest.”3

U vezi s Alejhisselamovom zabranom, ljekari kazu: "Ko bude
jeo crveni luk cetrdeset dana pa mu lice postane pjegavo, neka ne
krivi nikoga osim samoga sebe. Ko bude jeo puno soli pa dobije

! Biljeze Buhari, Muslim, Ahmed i drugi
? Biljeze Tirmizi, Ibn-Madzie i Ahmed
3 Biljeze Muslim, Ibn-Madie i Ahmed
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svrab, neka krivi samo sebe. Ko bude jeo ribu i jaja zajedno pa do-
zivi hemiplegiju (jednostranu oduzetost), neka krivi samo sebe. Ko
bude jeo koliko god moze, zatim bude oti$ao u zahod te ga pogodi
hemiplegija (jednostrana oduzetost), neka krivi samo sebe. Ko bu-
de dozivio poluciju i ne okupa se prije intimnog odnosa te mu se
rodi ludo dijete, neka krivi samo sebe. Ko bude noéu gledao u ogle-
dalo pa ga pogodi nemo¢, neka krivi samo sebe.” Sve ovo navodi
Ibn-Kajjim u svojoj knijizi Poslanikova medicina, str. 379, vezujuéi
za Ibn-Masevejha koji to navodi u svojoj knjizi £/-Mehazir.

Prenosi se od Enesa, r.a., koji prenosi da je Allahov Poslanik,
sallallahu ‘alejhi ve sellem, rekao:

"Osnova svake bolesti je hladnoca.™

"Hladnoéa” jeste muénina u stomaku (slaba probava), jer ona
hladi vrelinu apetita. Potrebno je ograniciti Zelju za hranom, bez
pretjerivanja.

Vjerovjesnik, sallallahu ‘alejhi ve sellem, je rekao:

"Covjek ne moze napuniti goru vrecu od svog stomaka. Dosta

mu je nekoliko zalogaja koji ée ga odriati sposobnim za rad.

A ako vec hoce, onda neka bude tredina za hranu, treéina za

vodu i tredina za disanje.”

Alija ibn El-Hasan je rekao: "Uzviseni Allah je sabrao svu me-
dicinu u jednoj polovini ajeta i rekao:

o . 5 & -
< 7o @D 2 Boeed G 3Jo 2% i 1
{T\’ JM‘%YOIT)’!‘N Y) \ﬁ}.«\) \,\S)

’l jedite i pijte samo ne pretjerujte, Allah, zaista, ne voli one

koji pretjeruju.’ (El-A'raf, 31.)”

Omer, r.a., je rekao: "Cuvajte se pretjerivanja u pogledu hra-
ne, to je $tetno po organizam i vodi ka bolesti i ljenosti u pogledu

" Biljeze Sujuti, Darekutni, Ebu-Nu‘ajm, Temam i Ibn-Asakir; hadis je slab
(da‘if)
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obavljanja namaza; drZite se umjerenosti, to je najbolje za organi-
zam, najdalje od pretjerivanja, a UzviSeni Allah ne voli ni debelog,
ni gojaznog.”

Hipokrat je rekao: "Zdravlje se ¢uva pijenjem vode i izbjega-
vanjem pretjeranog uzimanja hrane i pi¢a.” Jos je rekao i sljedece:
"Malo $tetnih tvari je bolje od puno korisnih tvari.”

U El-Milelu ven-nihalu Sehrestani kaze: "Hipokrat je osnivaé
medicine.” Zatim je navodio je njegove prijasnje i potonje zasluge,
pa je rekao: "Njemu je jedan od grekih kraljeva poslao nekoliko
kantara zlata samo da mu on dode, pa je on to odbio, a za lijecenje
siromasnih i ljudi srednjeg imovinskog stanja nije uzimao nikak-
vu nadoknadu. Sam je sebi odredio da uzima nadoknadu samo od
bogatih, neku od tri stvari: prsten, ogrlicu ili narukvicu od zlata.
Upitan je: Koji je Zivot najbolji?’ Odgovorio je: *Sigurnost i siro-
mastvo, to je bolje od bogatstva i straha.” Jo$ je rekao i sljedece:
"llovaca lije¢i svaku bolest’, a kada mu je dosla smrt, rekao je: 'Uz-
mite od mene cjelokupno znanje: ’Ko bude puno spavao, borio se
protiv svojih strasti i njegovao svoju kozu, dugo ée Zivjeti.” Takoder
je rekao: 'Da su svi ljudi stvoreni od jedne prirode, ne bi obolije-
vali, jer onda ne bi postojalo ono suprotno $to dovodi do bolesti.’
Jednom prilikom je usao kod bolesnika i rekao: 'Ja, ti i bolest smo
troje, ako me pomognes protiv nje tako $to ¢e$ me poslusati, bit e-
mo nas dvojica, a bolest ¢e ostati sama protiv nas, a kad se dvojica
udruze protiv jednoga, savladat ¢e ga.’ Receno je Hipokratu: "Za-
$to mrtva osoba oteza?’ On je odgovorio: ’Jer je ona sastavljena od
dvoje: lagahnog gornjeg dijela i teskog unutradnjeg dijela, pa kada
se spusti jedan od njih, a to je gornji laksi dio, oteZa onaj unutras-
nji dio.” Rekao je jednom svom uceniku: "Najbolji na¢in lije¢enja
ljudi je to $to ées ih voljeti, neée$ im naredivati, upoznat ée$ nji-
hovo stanje i upoznat ¢e$ ih s onim $to si otkrio.” Jo$ je rekao: Sve
§to je puno je suprotno ($tetno) zdravlju, zato neka ti hrana, picée
i intimni odnosi budu umjereni.’ I rekao je: ’Ko od ljekara bude

"Navodi Ebu-Nu‘ajm
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trovao ljude, vrio abortus, spre¢avao za¢eée i uzimao novac od bo-
lesnika, taj ne pripada meni.”” On je imao ovakvo uvjerenje u vezi
s pomenutim uvjetima o ¢emu ¢e uslijediti objasnjenje, ako Bog
da. '

Njegove knjige o medicini su brojne. Neke od njih su: Knjiga
godiinjih doba, Knjiga uvoda u spoznaju i Knjiga o Hipokratovom
grobu (ova knjiga navodi ¢udesne stvari o njemu. Neki greki vladar
je otvorio njegov grob i nasao ovu knjigu pored njega).

Haris ibn Kilde, arapski ljekar, je upitan: "Sta je to lijek?” "Suz-
driavanje, dakle gladovanje” — odgovorio je. Dalje je upitan: A
u ¢emu je, onda, bolest?” U unosenju jedne hrane na drugu” -
odgovorio je.

Ibn Sina je rekao: "Cuvaj se uzimanja hrane prije nego je pret-
hodna probavljena i znaj da je sitost novotarija koja ée se pojaviti
nakon prvog stolje¢a. Allahov Poslanik, sallallahu ‘alejhi ve sellem,
je rekao: "Vjernik jede u jedno crijevo, a nevjernik u sedam.™ Mudrost
ne ulazi u Zeludac koji je napunjen hranom. Ko smaniji koli¢inu
hrane, smanijio je i koli¢inu piéa, ko smaniji koli¢inu piéa, uéinio
je laksim svoj san, a ko olaksa svoj san, u¢inio je bereketnim svoj
zivot. A onaj ko napuni svoj stomak, mora puno piti, ko puno pije,
tezak mu je san, kome je tezak san, taj nema bereketnog Zivota.”

Jos je rekao: "Ko se zadovolji bez sitosti, lijepo je nahranio svoje
tijelo i poboljsao je stanje svoga srca i duse. Ko pozeli nesto od hra-
ne, uznemirava svoje tijelo, ¢ini zlo svojoj dusi i otvrdnjava svoje
srce. Zato se ¢uvajte najslade hrane, ona truje srce grubo$éu, okr-
njuje pokornost (Allahu) i ¢ini da uho ne ¢uje savjet. Vrela hrana
je $tetna i zato ju je Allahov Poslanik, sallallahu ‘alejhi ve sellem,
zabranio. [sto tako, Vjerovjesnik, sallallahu ‘alejhi ve sellem, je za-
branio da osoba jede dok je oslonjena.”* Ubejj ibn Ka%, r.a., je
rekao: "Ovako rade silnici. Poslanik, sallallahu ‘alejhi ve sellem, ni-
kada nije puhao niti u hranu, niti u piée i nije disao u posudu (dok
pije).” Allahov Poslanik, sallallahu ‘alejhi ve sellem, je zabranio pu-

! Biljeze Buhari, Muslim, Tirmizi, Ibn-Madze, Ahmed i Darimi
* Biljeze Buhari, Ahmed, Darimi i Begavi
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hanje u hranu ili pi¢e, jer usta i nos sadrze izvjesnu koli¢inu mikro-
ba i virusa koji mogu dospjeti u hranu, ukoliko se u nju puse, te
se tako ti uzroénici bolesti unose u ¢ovjeka, nakon ¢&ega se javljaju
brojne bolesti. Ovo se u savremenoj medicini smatra jednom od
najljepsih Poslanikovih, sallallahu ‘alejhi ve sellem, instrukcija.

Sjedenje nakon jacije-namaza veoma je korisno, a sam namaz
podstrekava na njega, kako bi se hrana u Zelucu rastresla, $to ¢e
pomo¢i boljoj probavi. Od Vjerovjesnika, sallallahu ‘alejhi ve sel-
lem, se prenosi da je rekao:

"Udinite plemenitom vasu hranu spominjanjem Allaha i na-
mazom, nemojte spavati nakon njega (jela) da vam srca ne bi

otvrdla. !

Prenosi se od Enesa, r.a., (merfu’) da je rekao: "Velerajte, pa
makar i pregrst smeZuranih datula. Izostavljanje velere ¢ini da se
brie stari.”

Prenosi se od Diabira, r. a., (merfu’) da je rekao: "Ne propustajte
veceru, makar ona bila samo $aka datula, jer njeno izostavljanje ¢ini
da se brze stari.”}

Nakon spavanja treba oprati ruke. Allahov Poslanik, sallallahu
‘alejhi ve sellem, je rekao:

"Kada neko od vas bude spavao, a na ruci mu bude masnoce te
ga nesto pogodi, neka ne krivi nikoga osima samoga sebe. "

"Pranje (ruku) prije jela odstranjuje siromastvo, a pranje (ru-
ku) nakon njega odstranjuje brigu.”

Rekao je Platon: "Ko se odisti nakon jela, kao i prije spavanja,
imat ¢ée lijep izgled.”

! Biljeze Ebu-Nu‘ajm, Ukajli, Sujuti, Taberani, Bejheki; hadis je slab (da'if)
2Biljezi Tirmizi; hadis je slab (da'if)

3 Biljezi Ibn-Madze; hadis je slab (da'if)

4 Biljeze Tirmizi, Ebu-Davud, Ibn-Madze, Ibn-Hibban i Hejsemi

5 Biljezi Hejsemi
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U hadisu kojeg prenosi Bera ibn Azib se kaze:

"Kada zavr$is s jelom, uzmi abdest kao za namaz. ™

! Biljeze Buhari i Muslim



VODA

Tokom i prije jela ne pije se voda (navest éemo hadis o pijenju vode
tokom jela) ili (ako se veé pije) treba se popiti polovina koli¢ine
vode koju smo navikli piti; to je dobro za bolju probavu hrane,
a i otklanjaju se smetnje uzrokovane hladnoéom vode, disajnim
organima, posebno nakon vrele hrane, kolaca, dok jedemo voée
ili tokom intimnog odnosa. Ne treba se mijesati voda iz bunara
i rijeke. Voda se ne pije u jednom dahu, jer to moZe dovesti do
oboljenja jetre.

Medu uputama Allahovog Poslanika, sallallahu ‘alejhi ve sellem,
u vezi s pijenjem vode jeste i to da je on uvijek pio vodu s preda-
sima, a nikada nije pio svu koli¢inu vode odjednom (bez predaha,
naiskap). Pijenje naiskap znadi piti vodu zajedno sa zrakom, a ula-
zak zraka u Zeludac uzrokuje bolove i nadutost stomaka, oteiava
rad Zeluca $to uzrokuje smetnje u probavi hrane. Sto se tie pije-
nja vode s predasima, tokom njega treba namjestiti usne samo za
prolaz vode, jer to sprecava ulazak zraka u Zeludac. Vjerovjesnik,
sallallahu ‘alejhi ve sellem, je pio s tri predaha i predahnuo bi (iz-
medu ovih prekidanja pijenja) izvan posude, a nikako u nju. Dakle
treba piti vodu s predasima; ali bez disanja ili puhanja u posudu
iz koje se pije za vrijeme predaha ili tokom samog pijenja. Disanje
u posudu tokom pijenja moze imati ozbiljne posljedice, jer voda
moze uéi u disajne organe i uzrokovati gusenje.

Prenosi se od Enesa, r. a., da bi Vjerovjesnik, sallallahu ‘alejhi ve
sellem, tri puta predahnuo tokom pijenja i u vezi s tim je rekao:

"1o je najljepse, najcistije i najzdravije.”

83



84 ISHRANA 1ZMEDU MEDICINE I ISLAMA

Enes, r.a,, je rekao: "Tokom pijenja predahnem tri puta.””

Ebu-Nu‘ajm prenosi da bi Alejhisselam, kada bi pio, prekidao
pijenje tri puta: izgovorio bi Allahovo ime kada bi poéinjao, a za-
hvalio bi Mu se kada bi prekinuo s pijenjem.?

Ovdje se pod ”pijenjem” podrazumijeva voda dok isti termin u
medicini oznacava pijenje alkohola.

Prenosi se da je Alejhisselam redovno koristio misvak i pio s
predasima.}

Pod "predasima” se podrazumijeva prekidanje pijenja tri puta i
disanje izvan posude. Sto se ti¢e zabrane da se dise (puse) u posudu,
time se Zeli naglasiti da je on, sallallahu ‘alejhi ve sellem, pio, a disao
bi izvan posude, jer iz usta moze nesto upasti u pice i tako onedistiti
posudu. Dakle, nema ni$ta kontradiktorno izmedu disanja i zabra-
ne. Sto se ti¢e prekidanja pijenja, to je veliko dobro (korist), jer
nas velika potreba za vodom zbog silne zedi navodi da pijemo ve-
liku koli¢inu, a nije zdravo popiti koliko mozemo odjednom zbog
zagrijanog tijela, nego je bolje prekidati pijenje.

Sto se tice koristi predaha, to podrazumijeva upustanije zraka u
disajne puteve i pluéa. Ako se dise tokom pijenja, izvjesna koli*ina
vode ¢ée oti¢i u disajne organe $to ¢e dovesti do zagusenja. Ovo sc
neée desiti ako osoba koja pije predahne. Pijenje se prekida tri puta,
¢ime se slijedi obiéaj (sunnet) Allahovog Poslanika, sallallahu ‘alej-
hi ve sellem. Ono je najbolje zato $to je bolje od pijenja naiskap,
Cistije jer je Cisto od bolesti i zdravo i najzdravije, tj. najlakse, jer
ne smeta hrani (probavi). Ovo su samo neki djeli¢i mudrosti, neke
teorijske ¢injenice koje govore o korisnosti ovakvog pijenja, a koje
se ne vide na prvi pogled. Njih potvrduju i prijasnji i kasniji uceni
ljudi (mudraci), pa neka je trajni, beskrajni selam i salavat na ovog
Vijerovjesnika, sallallahu ‘alejhi ve sellem, lijepog i ¢istog.

! Biljeze Buhari i Muslim
2 Biljeze Sujuti i Taberani; hadis je slab (da‘if)
3 Biljeze Hejsemi i Taberani



Voba 85

Enes, r.a., je rekao: "Allahov Poslanik, sallallahu ‘alejhi ve sel-
lem, je zabranio da se pije stoje¢i.”’

Hatabi, r. a., je rekao: "Ova zabrana je lijepa i pristojna.” Omer
i Osman, r. a., su dozvoljavali da se pije stoje¢i, kao i veéina islam-
skih ucenjaka, jer je i Alejhisselam pio stojeé¢i.* Neki to smatraju
pokudenim.

Allahov Poslanik, sallallahu ‘alejhi ve sellem, je zabranio da se
pije s grli¢a posude, tj. da se zabaci glava i tako pije.}

Ibn-Abbas, r. a., je rekao: ”Allahov Poslanik, sallallahu ‘alejhi ve
sellem, je zabranio da se pije s grli¢a posude.”

Losa strana pijenja s grli¢a posude je u tome $to osoba ne vidi
$ta dolazi iz posude, jer u vodi moze biti trun ili nesto sli¢no Sto
moze oti¢i osobi u grlo.

Ibn-Madze biljezi da je Ibn-Abbas, r. a., rekao: "Allahov Pos-
lanik, sallallahu ‘alejhi ve sellem, je imao ¢asu od stakla iz koje je
pio.”’

El-Muvefhik Abdul-Latif je rekao: "Moie se piti iz staklenih po-
suda, $to preferiraju Indijci, ¢iji kraljevi piju iz njih i daju im pred-
nost u odnosu na zlatne i kristalne posude, jer one bolje propustaju
svjetlost, lahko se operu i u njima se vidi sve $to je $tetno. Ovo je
najljepsi obicaj kojeg su imali indijski vladari.”

! Biljezi Muslim

?Predanje o tome biljeze Buhari i Muslim
3 Biljeze Buhari, Muslim i Ibn-Madie

4 Biljeze Buhari, Muslim i Ibn-Madie

5 Biljezi Ibn-Madie; hadis je slab (da'if)
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Znaj da je bavljenje odgovarajuéom vrstom sporta jedan od neop-
hodnih i vaznih preduvjeta za o¢uvanje zdravlja organizma. Bavlje-
nje sportom dovodi do sagorijevanja viska masti i sala u organizmu
¢ija prekomjerna koli¢ina uzrokuje brojne bolesti kao s$to su po-
viSen krvni pritisak, arterioskleroza (zakre¢enje arterija), dijabetes
(3e¢erna bolest) i upala zglobova. Bavljenje sportom poboljsava rad
sistema kruzZenja krvi i rad srca, pomaze prohodnosti krvnih su-
dova, ujednacdava ritam otkucaja srca i dospijevanje krvi do svih
organa i ¢elija.

Bavljenje sportom, takoder, poboljsava rad disajnih organa, po-
boljsava prohodnost pluénih krila, njihov kapacitet, kao i prijem-
Civost veée koli¢ine oksigena.

Bavljenje sportom pomaie u radu bubrega, kao i u odstraniji-
vanju nitrata i mokra¢nih kiselina (koje su Stetne tvari) iz organiz-
ma. Bavljenje sportom ojacava organe (udove), poboljsava njihovo
funkcionisanje i ¢ini tijelo lagahnijim i razvijenijim. Njime se treba
baviti nakon §to se probavi hrana u Zelucu, za $to treba pet sati, ne-
sto vie ili nesto manje, u zavisnosti od metabolizma osobe i vrste
hrane.

Odgovarajuéa vrsta sporta je ona za koju osoba ima sklonosti,
koja razvija i optere¢uje vene. Prirodno je da ée time ojacati vene,
jer $to vise vjezbamo neki organ, on vise jada i razvija se. Isti je sluéaj
i sa unutrasnjom snagom.

Svaki organ ima posebne vjezbe. Tako je kiraet (ué¢enje Kur’ana)
za grudi i treba poceti sa tihim ucenjem, pa i¢i ka glasnijem, za o¢i
je lijepo pisanje, za sluh je slusanje lijepih glasova, a jahanje konja
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je dobro za cijelo tijelo. Allahov Poslanik, sallallahu ‘alejhi ve sel-
lem, nam je preporudio sport koji ée imati pozitivne efekte na nasa
tijela i srca:

"Idite u pohode, obogatit Cete se; putujte, bit éete zdravi. ™

Sto se tite vremena najprikladnijeg za spavanje, to je nakon $to
se hrana probavi. Treba zaspati okrenut na desnu stranu, kao sto
je Allahov Poslanik, sallallahu ‘alejhi ve sellem, imao obi¢aj ¢ini-
ti. Prenosi se od Aise, r. a., da je rekla: "Vjerovjesnik bi zaspao na
desnom boku, okrenut prema kibli.”

Spavanje tokom dana je Stetno i loSe za ten, pogoduje pojavi
bolesti i ljenosti i zato ga treba izbjegavati, izuzev u sluéaju velikih
vruéina, shodno rije¢ima Alejhisselama:

"Spavajte popodne, jer iejtani tad ne spavaju.”*

"Pomozite se hranom sehura za post tokom dana i popodnevnim
spavanjem za noéni namaz.”

"Spavanje poslije sabaha umanguje nafaku.”*

Dzabir, r. a., prenosi da je Vjerovjesnik, sallallahu ‘alejhi ve sel-
lem, zabranio da neko spava tako da mu je jedan dio tijela na suncu,
a drugi u hladu. Ovo biljezi hafiz Ebu-Nu‘ajm, a takoder spominje
i Ebu-Davud u svome Sunenu. Biljee ga jos i Ibn-Madze od Bu-
rejde, r.a.,, Hakim od Ebu-Hurejre, r. a., a $ejh Albani ga smatra
vjerodostojnim (sahihom).

Aida, r.a,, je rekla: "Ko bude spavao iza ikindije, pa skrene s
pameti, neka ne krivi nikog osim samoga sebe.”’

Imam Ahmed je rekao: "Smatram da nije lijepo da osoba spava
nakon ikindije i bojim se za njenu pamet.”

! Biljeze Taberani i Hejsemi; hadis je slab (da'if)

2 Biljeze Taberani, Ebu-Nu‘ajm i Sujuti; hadis je dobar (hasen)
3 Biljeze Hakim, Abdurrezzak i Sujuti; hadis je slab (da'if)

4 Biljezi Sujuti; hadis je slab (da'if)

5 Biljezi Ebu-)a‘la
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Pokudeno je spavati nakon sabaha, dok ne izide sunce, kao i
prije jacije. Allahov Poslanik, sallallahu ‘alejhi ve sellem, nije volio
spavati prije jacije, niti ostajati budan nakon nje, izuzev ako se radi
o nekom dobru (hajru), kao $to je radi bavljenja naukom, spomi-
njanja Allaha, d2. 5. (zikra) ili sjedenja sa svojom porodicom. U tim
slu¢ajevima sjedenje nije pokudeno. Pokudeno je spavati okrenut
licem nadolje (potrbuske), jer je to poloZaj stanovnika Dzehenne-
ma. Pohvalno je spavati ¢ist, kao $to smo naveli u hadisu kojeg
prenosi Bera'.



EUFORBIJA I KAJSIJA

Sto se tite olaksavanja, osoba se moze olaksati na prirodan natin
koristeéi, naprimjer, kuhani divlji $afran ili grozdice.

Hipokrat je rekao: "Cije meso se trese, neka gladuje, jer glad &ini
tijelo lagahnim”, a nama je propisan post. Potrebno je izbjegavati
laksative i koristiti ih samo u nuzdi.

Kisrin ljekar je upitan o laksativima, pa je rekao: "To je strijela
koja je ispaljena u tvojoj utrobi, pogodit ¢e ili ¢e promasiti, pa ih
ne koristite, izuzev u nuzdi.”

Hipokrat je rekao: "Ciji je organizam zdrav, njemu je Stetno
koristenje lijekova, a ako je to potrebno, onda pod odredenim us-
lovima.”

Esma bint Umejs prenosi da ju je Allahov Poslanik, sallallahu
‘alejhi ve sellem, pitao:

"Sta koristis kao laksativ?” " Divlji $afran”, odgovori ona. On
rece: "Lijek koji je vruc i leden.” Zatim je koristila kajsiju,
pa je on rekao: "Kad bi u necemu bio lijek od smrti, bio bi u
kajsiji.”"

Alejhisselam ju je pitao dok je bila zdrava, a ona je ovako pos-
tupala. Ovakav postupak ljekari nazivaju preventivnim ¢uvanjem
zdravlja, a on se ogleda u tome da osoba, ukoliko prepozna nepot-
puni uzrok neke bolesti, upotrijebi lijek prije nego se bolest prosiri.
Ovaj hadis upuéuje na to da je Vjerovjesnik, sallallahu ‘alejhi ve sel-
lem, poznavao snagu lijekova, njihov stepen djelotvornosti i naéin

! Biljeze Tirmizi, Ibn-Madze i Hakim
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prakti¢ne upotrebe. Divlji $afran daje toplinu i ugodan osjeéaj, a
kajsija je lijep i blagoslovljen lijek i o njima éemo takoder, uz Bo-
zZiju pomo¢, govoriti.

Sto se ti¢e konstipacije (zadriavanja) hrane u tijelu, kada se jave
smetnje koriste se odgovarajudi lijekovi i napici, o ¢emu éemo, ako
Bog da, govoriti.



KUCE NEARAPA

Ljekari kazu: Najbolje su one stare gradevine, prostranih dvorista,
s pitkom vodom, zidova koji su blizu i ujednadene temperature.
Neke prostorije su hladne i vlaine, neke su &vrste i vlaine, a neke
¢vrste i suhe.

Ebu-Hurejre, r.a., je rekao: "Divna li je prostorija kupatilo,
vjernik u njega ulazi traZeéi od Allaha, d%. §., da mu podari Dien-
net, a traze¢i utociste od Vatre.”!

Prenosi se od Ibn-Omera, . a., da je rekao: "Otvorit ée vam se
nearapske zemlje, u njima éete naéi kuée koje se zovu javna kupatila
(hamami), u koja muskarci ulaze samo u izaru (ogrtatu), a Zenama
se ne dozvoljava ulazak, izuzev kada je neka od njih bolesna ili ima
postporodajno krvarenje.”

Pokrivanje stidnog mjesta (avreta) je obavezno ¢ak i u javnom
kupatilu.

Od Dzabira, r. a,, se prenosi da je rekao: "Ko vjeruje-u Allaha i
u Sudnji dan neka ne ulazi u javno kupatilo osim u ogrta¢u.”’

Kupanje hladnom vodom oja¢ava tijelo i daje snagu. Ono se
treba praktikovati za vrijeme vrelina radi sniZavanja temperature
tijela, hladenja misi¢a. Dobro je za mlade osobe, a ne dozvoljava se
djeci i starcima. Putem njega se trosi energija.

Kupanje sumpornom vodom odstranjuje svrab i svrbez, a koris-
no je i protiv prehlade. Prenosi se da je Omer, r. a,, rekao: “Sunce
je kupatilo.” $afija je smatrao pokudenim uzimati abdest vodom

!Hadis je slab
2 Biljeze Ebu-Davud i Ibn-Madie
3 Biljeze Tirmizi, Nesa'i i Ibn-Madie
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zagrijanom na suncu, iako hadisi o tome nisu vjerodostojni, a ja ne
znam da je neki ljekar to smatrao nezdravim.



BROJNE STRANE SEKSUALNOG
ODNOSA

Ko Zeli dijete, neka se drzi dugog seksualnog odnosa, a nakon du-
ge predigre. Dzabir, r. a., prenosi da je Allahov Poslanik, sallallahu

‘alejhi ve sellem, rekao:

”... A $to nisi uzeo djevojku (djevicu) da se igras' s njom i da se
ona igra s tobom?”" '

Dzabir, r. a., je rekao: Allahov Poslanik, sallallahu ‘alejhi ve sel-
lem, je zabranio seksualni odnos prije predigre.”

Poticanje strasti Zene prije intimnog odnosa je dusevna i tjelesna
priprema da potpuno obavi svoju polnu funkciju i da se postigne
cilj kojem se tezilo. To je zbog toga sto u crijevima postoje po-
sebni centri koji $alju signale polnim organima koji su neophodni
upotpunjenju ovog procesa, kako bi doslo do oplodnje u materici.
Na ovaj nadin ¢e se povecati lu¢enje komponenti na spomenutim
mjestima radi lakseg oplodivanja.

U osjetilna mjesta Zene (erogene zone) ubrajamo: usne, jezik,
pocetak vrata, sredi$nji dio leda, donji dio trbuha, vanjski dijelo-
vi vagine i bradavice na grudima. Ovo su mjesta ¢ije dodirivanje
pojacava Zelju kod Zena, a pojacavanje Zelje kod Zena je iznimno
vaino, jer to ¢ini da ona aktivno sudjeluje zajedno s muskarcem u
intimnom odnosu. Ako se kod Zene ne pojavi zelja za intimnim od-
nosom, to je onda ozbiljan problem koji moze imatilose posljedice.

! Biljeze Buhari i Muslim
2 Biljezi Hatib u Taribu
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Muskarac se moze zadovoljiti i prestati osjecati strast prem:'«x njoj, a
zZena jo$ nije postigla potrebni nivo Zelje ili ée muskarac prekinuti
odnos, a ona jo$ uvijek osjeéa strast prema njemu (nezadovoljena
je); sve ovo ozbiljno utje¢e na psihu Zene i to je moze navesti da
potrazi zadovoljenje svojih strasti na nedozvoljen nacin.

Najbolje je da se intimni odnosi vr$e nakon $to se prabavi hrana
i kada u organizmu postoji uravnotezenost izmedu hladnoée i to-
plote, punoée i praznine stomaka. Od Ibn-Omera, r. a., se prenosi
da je on jeo prije intimnog odnosa. Trebaju se odstraniti tragovi
umora, bezvoljnosti i neraspolozenja.

Tjelesno i dusevno preoptereéenje jedan je od najvainijih uz-
roka nedostatka erekcije kod muskarca, a ovi uzroci su krivi za ot-
prilike 90% slucajeva pojave impotencije kod muskaraca. Zato ne
treba stupati u intimne odnose ako se osje¢a umor, tj. ako je tijelo
iscrpljeno ili ako smo neraspolozeni za to jer ée to utjecati na dru-
gu stranu — ovi uzroci ¢e djelovati na posebne centre u crijevima
koji utje¢u na polne organe. Ovo moze primorati da se koriste li-
jekovi, a te lijekove (stimulativna sredstva) ne treba koristiti osim
kada se javi snaina Zelja koja nije uzrokovana ni djelovanjem, ni
razmi$ljanjem, niti gledanjem, ve¢ je jednostavno uzrokuje preko-
mjerna koli¢ina sperme, $to dovodi do pojave osjeéaja topline, a to
podstice i trazi od tijela da se hrani i donosi ruzne misli. Onaj ko
napusti seksualne odnose moze da se razboli, te je intimni odnos,
stoga, jedan od nacina o¢uvanja zdravlja. Odricanje od intimnih
odnosa moze dovesti do drhtavice, paralize (oduzetosti), gubitka
snage i vida. Allahov Poslanik, sallallahu ‘alejhi ve sellem, je rekao:

"O skupino momaka, ko je od vas u mogucnosti, neka se oZeni,
to je najbolje za pogled i najsigurnije za polni organ.™

Od intimnih odnosa trebaju se sustegnuti veoma mlade osobe
(maloljetnici), iznureni starci i starice i Zene koje imaju menstrualni
ciklus.

! Biljeze Buhari i Muslim
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Prilaziti Zeni za vrijeme menstrualnog ciklusa jednako je ne-
ugodno kako za muskarca, tako i za Zenu. Krv menstrualnog ciklusa
je jako dobra podloga za razvoj mikroba koji kod muskarca mogu
izazvati upale u mokraénim kanalima i prostati.

Kod zene u stanju menstrualnog ciklusa (hajza) otvoreni su unu-
tra$nji krvni sudovi na zidovima materice i desavaju se kontrakcije
materice koje se javljaju kod intimnog odnosa kada muski polni
organ ulazi u unutrasnjost materice i dolazi u doticaj s ovim otvo-
renim krvnim sudovima. Mikrobi se prenose na razli¢ite dijelove
organizma sve dok se ne raire i ne uzrokuju otekline (zbog gubitka
krvi) koje obi¢no traju mjesec dana.

Sjemena kesa muskarca sadrii tvar prostaglandin, a materica iz-
lu¢uje tvari koje su suprotne prostaglandinu i koje mu ne dozvolja-
vaju prodiranje u tijelo. Ovo se moze desiti jednom mjese¢no (za
vrijeme ciklusa) kada se prostaglandin i te tvari izbacuju u mens-
trualnom otjecanju krvi. Desava se da ove tvari doti¢u unutrasnje
zidove materice i kasnije izlaze pomijesane s krvlju menstrualnog
ciklusa, a moguée je da prostaglandin prodre u tijelo Zene i uzroku-
je velike smetnje u njenom imunitetu i tako je dovede u opasnost.
Uzviseni Allah je zabranio intimni odnos za vrijeme menstruacije:

o - B 5, o2 * o L
a3 Sl 120 G35 P Samddl 2 36
"Pitaju te o mjeseénom pranju. Reci: "To je neprijatnost.’
Zato ne opdite sa Zenama za vrijeme mjeseénog pranja...”

(El-Bekare, 222.)

tj. ne stupajte s njima u seksualne odnose dok su u menstrualnom
ciklusu, jer je ta krv neéista krv i moze nastetiti polnom organu
muskarca i prouzrokovati pojavu ¢ireva.

Alejhisselam je rekao:

"Radite sve, samo se prodite polnog organa.”

(tj. dozvoljeno se zabavljati sa suprugom za vrijeme menstruacije,
ali ne i spajati polne organe).
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Ko pride supruzi za vrijeme menstruacije, neka podijeli jedan
dinar ili pola dinara kao sadaku. Jos se kae: "Nije obavezan nista,
osim da se pokaje (uéini tevbu)”. Povod izricanja ovog hadisa je
to $to su se jevreji sustezali od intimnih odnosa sa Zenama tokom
menstruacije i odvojili bi se od njih u svojim kuéama, ne bi s njima
jeli, niti pili. Kada je o tome obavijesten Allahov Poslanik, sallalla-
hu ‘alejhi ve sellem, on je rekao: "Radite s njima sve, izuzev intimnog
odnosa”, kako bi se razlikovali od jevreja, neka je na njih Allahovo
prokletstvo i srdzba.

Alija, r. a,, prenosi: "Neki ¢ovjek se zalio Vjerovjesniku, sallalla-
hu ‘alejhi ve sellem, da ne moze dobiti dijete, pa mu je on, sallallahu
‘alejhi ve sellem, naredio da jede jaja.”*

Ebu-Hurejre, r.a., je rekao:

”Allahov Poslanik, sallallahu ‘alejhi ve sellem, se pozalio Dizi-
brilu, a.s., na slabu Zelju za intimnim odnosima, pa mu je
on rekao: ’A zasto ne jede$ bungur?, u njemu je snaga za
etrdesetericu.’”3

Prenosi se da je Ebu-Rafi* rekao:

”Sjedio sam kod Vjerovjesnika, sallallahu ‘alejhi ve sellem,
kada je on svojom rukom potrao po glavi i rekao: ‘Obavezno
koristite knu za muskarce, ona pojatava muskost i povecava
Zelju za intimnim odnosima.™*

U Enesovoj, r. a., verziji hadisa se kaZe:

"Koristite knu, ona poboljsava vasu Zivahnost, liepotu i mu-
Skost.”S

! Biljezi Sujuti; hadis je veoma slab

2 Zdrobljena psenica, a moie biti i pilav - jelo od prekrupe kuhane s mesom
ili pecivo od brasna, maslaca i $eéera

3 Hadis je slab . "

4Hadis je slab

5 Hadis je slab
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U jednoj verziji se kaZe: "Bojenje kose poveéava Zelju za intim-
nim odnosima.” Ove hadise spominju Ebu-Nu‘ajm i Sujuti u Pos-
lanikovoj medicini, str. 85, a ja nisam nasao nijedan od njih u izvo-
rima koje sam koristio.

U pravilnu ishranu ubrajamo i konzumiranje leblebije, luka,
mesa, jaja, piletine, divljeg Safrana, kao i pijenje kravljeg mlijeka
nakon toga, a bitni su i odmaranje i mirovanje. Isto je i sa jedenjem
datula bez kospica, graha, bijele repe,”mesa Zivotinja dozvoljenih za
klanje, groida, $paroga, pistacija, badema, ljesnika i tome sli¢nog,
a izbjegavanjem masno¢a i soli, o éemu éemo, ako Bog da, govoriti
kada budemo govorili o lijekovima posebno.

Ko bude zelio ponoviti intimni odnos, treba uzeti abdest. Alla-
hov Poslanik, sallallahu ‘alejhi ve sellem, je naredivao da se tako
postupa. Prenosi se od Ebu-Se‘ida, r. a., da je rekao:

”Rekao je Allahov Poslanik, sallallahu ‘alejhi ve sellem: Kada
neko od vas pride svojoj eni, a zatim bude htio to ponoviti,
neka uzme abdest.”™!

Lijepo je prou¢iti bismillu prije toga. Alejhisselam je rekao:

"Kada neko od vas pride svojoj 2eni, neka kaze: "U ime Allaba.
Gospodaru nas, udalji od nas Sejtana i udalji ga od onog sto si

nam podario, pa ako im se nade dijete, sejtan mu nece moci
nauditi, "

Takoder, lijepo je da ne legne spavati dok ne uzme abdest. Alla-
hov Poslanik, sallallahu ‘alejhi ve sellem, je tako naredivao.

U hadisu, kojeg prenosi Aisa, r. a., navodi se da je Vjerovjesnik,
sallallahu ‘alejhi ve sellem, sklapao brak i naredivao ga drugima.
Rekao je:

"Od vaseg dunjaluka su mi drage Zene i mirisi, a moja radost
je u namazu.”

! Biljeze Muslim, Tirmizi, Ebu-Davud, Ibn-Madze i Hakim
2 Biljeie Buhari, Muslim, Ebu-Davud i Ibn-Mad#e
3 Biljeie Nesa'i, Ahmed i Hakim; hadis je vjerodostojan
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Miris je hrana za dusu, a dusa je izvor snage i nema niceg koris-
nijeg od toga, nakon intimnog odnosa. Sto se ti¢e pominjanja na-
maza nakon ove dvije stvari, to je zato $to intimni odnos obuhvata
dugu pozudu od koje se pada u zanos, muti se razum i zamraluje
vid, zatvaraju vrata razmisljanja i prekida sposobnost zdravog ra-
sudivanja, a utje€e i na odanost vjeri; zato ga ljekari zovu vidom
ludila, a, tako mi Allahove veliéine, to je ja¢e od ludila i jaée obu-
.zima ¢ovjeka od bilo ¢ega drugog. Alejhisselam je rekao:

"Nisam vidio nikoga krace pameti i vjere da lakie zavede od-
lucnog muskarca od neke od vas (zena).”™

Mutkarac izgubi sposobnost zdravog rasudivanja zbog snaine
privlaénosti prema Zeni. Kada se ona pojavi, on izgubi onaj nijjet
bez kojeg nije ispravan namaz. Islamski pravnici (fakihi) se razilaze
oko toga je li pokvaren namaz ukoliko se puno razmislja o ne¢emu
u namazu ili ako ima puno Sejtanskih vesvesa, §to nam je pozna-
to. Zato je prisutnost u namazu mislima Alejhisselam naredivao i
podsticao na nju. To je sunnet poslanika. Navodio je, kada bi spo-
minjao namaz, da ¢ovjek treba biti mislima prisutan u namazu i
odbaciti ruzne primisli, kako bi namaz bio kompletan i potpun. A
Allah najbolje zna.

Ljekari kazu: samozadovoljavanje rukom (onanija) rezultira za-
dovoljavanjem, stiSava Strasti i pozudu, a Zakonodavac (Allah) to
ne voli.

! Biljeze Buhari, Muslim, Ebu-Davud, Tirmizi i Ibn-Madie



FLEBOTOMIJA, HIDZAMA 1
AKUPUNKTURA

Sve ove stvari su od nacina o¢uvanja zdravlja. Imam Buhari je jedno
poglavlje u svojoj knjizi nazvao: "Hidzama je lijek”.

Flebotomija je prekidanje neke od vena i pustanje krvi da istjece
odredeno vrijeme, sve dok se time ne $kodi organizmu. Pustanje
krvi iz razli¢itih vena je korisno jer svaka od njih ima sebi svoj-
stvenu bolest, a jedna od najpoznatijih bolesti koja se moze lijeciti
pustanjem krvi jeste poviSen krvni pritisak.

Hidzama je, takoder, pustanje krvi. Postoje dvije vrste hidzame:
suha i vlazna hidzama. U Egiptu je ona poznata i rasirena u pos-
ljednje vrijeme i koristi se pri lije¢enju reumatskih upala i bolova.
Postoji jedan mali skalpel (nozi¢) za obavljanje reza pri prakticira-
nju vlazne hidzame, koja je rjeda od prve, i bez bola koji se cesto
spominje.

Hidzama (pustanje krvi) ima temelje u savremenoj nauci. Ci-
njenica je da su unutrasnji organi povezani sa odredenim dijelovi-
ma ljudske koze, na mjestima na kojima izlaze nervi na povrsinu,
a utjecu na arterije i vene ili probavni trakt, koji je u sredistu orga-
nizma. Zbog ovog izlaska (nerava, na povrsinu kozZe) treba odrediti
tatne tacke na koii koje imaju djelovanje na unutrasnje organe.
Ovo je ista teorija na kojoj se zasniva i akupunktura (kineska me-
toda lije¢enja ubodima igala) pri olak$avanju bolova, zacepljenju
bubrega ili otklanjanju menstrualnih tegoba koje se javljaju kod
nekih djevojaka i Zena. Vjerovjesnik, sallallahu ‘alejhi ve sellem, je
pustao krv i rekao je:

I0I
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"Najbolje time se mozete lijeciti je pustanje krvi (hidzama). ™

Vlaina hidzama je dobra za ten (vanjski izgled), jer se njome
pusta krv iz krvnih sudova koze, dok je flebotomija dobra za unu-
trasnje organe. I vlazna i suha hidZzama su na¢ini uklanjanja bolova,
obavljaju se na nacine koji donose najvise koristi i trebaju se obaviti
kad god se osjeti nekakav bol na bilo kojem dijelu koze. Mjesto reza
se prvo dobro istrlja tako da se kasnije neée osje¢ati bol. Ovo, tako-
der, ima i nau¢nu podlogu i poznato je u fiziologiji. Kada podrazaj
stigne u unutrasnjost putem nerava, tada unutrasnji organi "desi-
fruju” ovaj podraZaj prema izvoru (mjestu s kojeg dolazi) i vrsti, tj.
odredi se vrsta podrazaja: da li je za bolove, temperaturu, prehladu
ili upale. Ali, ako se desi da u unutrasnjost dode viSe podrazaja u
isto vrijeme ili ih dode prevelik broj, onda unutrasnji organi nisu
u stanju da ih kvalitetno obrade i primijene i tada izostane Zeljeni
u¢inak. Pri obavljanju hidZzame javljaju se brojni nervni impulsi na
nervnim zavr$ecima na mjestu na kojem se obavlja hidZama, tako
da se javlja osjeéaj boli u tom predjelu.

Akupunktura se, takoder, zasniva na istom principu, s tom raz-
likom §to ona uzrokuje jedan podrazaj na jednom nervnom zavr-
Setku, ali se na drugom taj broj penje i do stotinu i dvadeset. Ona se
obavlja ili ru¢nim ubadanjem igle ili koristenjem elektri¢nih igala.
Mjesto se dobro istrlja tako da tijelo prestane osjeéati bol s mjesta
s kojeg se javljaju podraZaji na kozi, a koji zatim idu ka unutras-
njim organima s kojima su povezane tacke na koti i s kojih nervni
zavrseci idu ka centralnom nervnom sistemu.

Allahov Poslanik, sallallahu ‘alejhi ve sellem, je naredivao pusta-
nje krvi (hidzamu):

"Najbolje time se lijelite su hidzama i flebotomija (fasd). ™

U drugom rivajetu se navodi:

! Biljeze Buhari, Muslim, Nesa'i i Ahmed
2 Biljeze Buhari, Muslim, Ebu-Davud, Tirmizi, Ibn-MadZe i Ahmed



FLEBOTOMI]A, HIDZAMA 1 AKUPUNKTURA 103

”Ko god bi se Allahovom Poslaniku, sallallahu ‘alejhi ve sel-
lem, pozalio na bol u glavi, on bi mu rekao: Pusti krv!"Ko bi
se pozalio na bol u nogama, on bi rekao: ‘Oboji ih knom!”"

Postoje brojni hadisi o ovome, a njihova korisnost je neizreciva. O
pokudenosti flebotomije postoje dvije predaje, ali je poznatije da
u tome nema pokudenosti. Allahov Poslanik, sallallahu ‘alejhi ve
sellem, je poslao ljekara Ubejju ibn Ka‘bu, r. a., pa ga je ovaj lije¢io
i pustio mu krv. U drugoj predaji se kaze:

"Najbolji lijekovi su hidtama i pustanje krvi.”*

HidZama je dobra za vanjske dijelove tijela, a flebotomija za
unutrasnje. Hid#ama se koristi u toplijim predjelima, a flebotomi-
ja u hladnijim. HidZamu treba izbjegavati nakon kupanja, izuzev
ako krv neée da se zgrusa, kada ée se okupati, a zatim nakon sat
vremena obaviti hidzamu. Nije dobro to ¢initi nakon jela (kada je
osoba sita).

Prenosi se od Alejhisselama da je rekao:

"Hidama je najbolji lijek.
Ibn-Mad:ze biljezi da je Ibn-Omer, r. a., rekao Nafi‘u:

”O Naft, uzavrela mi je krv, obavi mi hid2amu dok sam
mlad, a ne obavljaj je starcu, niti djetetu, jer sam ja éuo
Allahovog Poslanika, sallallahu ‘alejhi ve sellem, kako kaze:
‘Hidzama je najbolji lijek i blagoslov.””*

Hidzama je dobra za paméenje i razum. Ako se obavlja ispod
brade, otklanja zubobolju i bolove na licu; ako se izvodi na kolje-
nima, dobra je protiv éireva na bedrima i naboranosti koze, hemo-
roida, ukoéenosti leda... Koristi hid2ame su mnogostruko brojnije

! Biljezi Ebu-Davud sa slabim lancem prenosilaca
2Biljeze Muslim, Ebu-Davud, Ibn-Madie i Ahmed
3 Biljezg Sujuti i Dejlemi

4 Biljei Ibn-Madie sa slabim lancem prenosilaca
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od ovoga $to smo spomenuli. HidZzama izvrena na pupku koris-
na je protiv zaboravnosti. U mezhebu imama Ahmeda se smatra
pokudenim naplaéivati obavljanje hidzame.

Ibn-Abbas, r. a., je rekao: ”Allahov Poslanik, sallallahu ‘alejhi ve
sellem, je praktikovao pustanje krvi (hidzamu) i davao je nadokna-
du za nju, a da je u tome vidio nesto lose, ne bi to ¢inio.”

Sto se tide mijesta na kojima se vrsi hidZama, Ibn-Abbas, r. a,, je
rekao: "Allahov Poslanik, sallallahu ‘alejhi ve sellem, je vrsio hidza-
mu na glavi onoga koga je ona boljela.”

Enes, r.a., je rekao: ”Allahov Poslanik, sallallahu ‘alejhi ve sel-
lem, je vriio hidzamu na dvjema vratnim venama i na pleé¢ima.”

"Vratne vene” su dvije vene sa strane vrata, a “ple¢a” su gorniji
dio leda.

Ebu-Harun je rekao: "Ebu-Hind je obavljao hidzamu Allaho-
vom Poslaniku, sallallahu ‘alejhi ve sellem, na tjemenu.”#

Enes, r.a., je rekao: "Vjerovjesnik, sallallahu ‘alejhi ve sellem, je
obavljao hidZamu na zadnjoj strani noge.”

Sto se tice dana u kojima je lijepo obavljati hidzamu, Ebu-Hu-
rejre, r. a., je rekao:

”"Rekao je Allahov Poslanik, sallallahu ‘alejhi ve sellem: Ko
obavi hidéamu sedamnaestog, devetnaestog i dvadeset i prvog,
to e mu biti lijek od svake bolesti.” — ili je rekao: od svake
bolesti uzrokovane prekomjernoscu krvi.””®

Ovako se prenosi od Enesa, r. a., $to biljezi Tirmizi.

Ebu-Bekr, . a., je zabranjivao svojoj porodici da obavlja hidza-
mu utorkom i spominjao da je Allahov Poslanik, sallallahu ‘alejhi
ve sellem, rekao:

! Biljeze Buhari, Muslim, Ibn-Madze i Ahmed

2 Biljeze Buhari, Ebu-Davud i Ahmed

3 Biljeze Tirmizi i Hakim sa dobrim lancem prenosilaca
4 Biljezi Ebu-Davud

S Biljeze Tirmizi i Nesa'i

6 Biljezi Ebu-Davud i kaze da je hadis dobar (hasen)
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"U njemu je cas u kojem krv ne prestaje teéi.”*

Ja kaZem: ova zabrana se odnosi na vrijeme kada smo zdravi.
Ako se radi o stanju bolesti i ako je prijeka potreba, onda je svejedno
je li sedamnesti ili dvadeseti.

Dzelal je rekao: "Ebu-Abdullah Ahmed ibn Hanbel je, kada bi
mu se nagomilala velika koli¢inakrvi, obavljao hidzamu u bilo koje
vrijeme/dan i u bilo koji sat.”

Prenosi se da je Ebu-Musa obavljao hidzamu noéu.?

Ljekari kazu da se hidzama treba obavljati kada je mjesec mali,
a krv jace istjeCe. Znam da, ako se hidzama obavlja na pogresnom
mjestu i bez potrebe, to dovodi do gubljenja snage i da istje¢u ko-
risne tvari, a ne one Stetne.

Pustanje krvi treba izbjegavati osoba koja ima proljev ili osip,
oronuli starac, osoba koja ima slabu jetru ili Zeludac, trudnica, ona
koja ima postporodajno krvarenje ili menstruaciju. Najbolje vrije-
me za pustanje krvi su dva i tri u danu.

! Biljezi Ebu-Davud i kaZe da je hadis slab (da‘if)
2 Biljezi Buhari



BOLESTI POJEDINIH
GODISNJIH DOBA

Osoba koja pati od proljetnih alergija i osoba koja konstantno ima
probleme sa stolicom treba izbjegavati pustanje krvi i treba se kloni-
ti vr$enja intimnih odnosa u velikoj mjeri. Ljeti se treba jesti hladna
hrana koja smanjuje vruéinu i koja umanjuje Zelju za seksualnim
odnosima. Treba izbjegavati i svaki gubitak krvi, te se éesto kupati.
U jesen se treba paziti hladnih obroka, kao i prevruéih, i treba se
&esto kupati.!

Za zimu treba pripremiti pokrivaé (deku, jorgan) i obilnu, hran-
ljivu i bogatu ishranu kao $to je popara, sto i islamski tekstovi na-
glasavaju. Buhari biljezi da je Allahov Poslanik, sallallahu ‘alejhi ve
sellem, rekao:

“Vrijednost Aise nad ostalim Zenama je poput vrijednosti popa-
re (potkrize) nad ostalom hranom.”

Jos je rekao i sljedeée:
"Bereket (blagoslov) je u popari.™

U popari treba biti puno mesa.
Treba se ¢uvati proljeva, gubljenja krvi, povraéanja, te se $to vise
kretati i vriiti seksualne odnose.

! Biljeze Buhari, Muslim, Nesa'i, Tirmizi, Ibn-Madze, Ahmed, Darimii Hakim
2 Medéme'uz-zeva'id
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NE LJUTI SE!

Organizam se mijenja pod utjecajem psiholoskih faktora kao $to
su srdzba, radost, briga, tuga, plasljivost... Sto se ti¢e srdibe, ona
$tetno djeluje na organizam i oslabljuje ga. Vjerovjesnik, sallallahu
‘alejhi ve sellem, ju je zabranjivao.

Neki ¢ovjek je dosao Allahovom Poslaniku, sallallahu ‘alej-
hi ve sellem, i rekao mu: "Posavjetuj me!” "Ne srdi se!” —
odgovorio je Poslanik, sallallahu ‘alejhi ve sellem.!

Dusevna stanja osobe, kao $to su srdba, tuga ili briga, oéitu-
ju se kako na njenom izgledu, tako i na njenom ponasanju. Sve
ovo dovodi do povisenog krvnog pritiska $to moZe imati ozbiljne
posljedice kao $to su probadanje u prsima ili sréana aritmija. Isto
tako, srdzba pogoduje pojavi $eéerne bolesti (dijabetesa). Dusevno
stanje, takoder, dovodi do slabljenja imunoloskog sistema organiz-
ma, pa osoba postaje podlozna obolijevanju od razli¢itih bolesti.

Osoba koja se lahko rasrdi ili je lo$e naravi mora se kontrolisati
kako je ne bi obuzela srdZba pa da uradi nesto pod njenim utjeca-
jem. U vezi s tim Uzviseni Allah je rekao:

B o ity Bl £oab&iig B B2 g s

Vv ey Gl Lt 5
”Za one koji, i kad su u obilju i kad su u oskudici, udjeljuju,
koji srdibu savladuju i ljudima praitaju — a Allah voli one
koji dobra djela ¢ine.” (Ali ‘Imran, 134.)

! Biljeie Buhari, Tirmizi i Ahmed
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Obuzela ih je srdzba, a oni su je obuzdali. I Vjerovjesnik, sallallahu
‘alejhi ve sellem, se znao naljutiti toliko da mu se to vidjelo na licu.
On, sallallahu ‘alejhi ve sellem, je rekao:

"Zaista je srdzba od Sejtana, Sejtan je stvoren od vatre, a vatra
se gasi vodom. Zato, kada se neko od vas naljuti, neka uzme

abdest.”™
U Tirmizijevoj verziji se navodi:

"Zaista je srdzba Zeravica u srcu sina Ademovog i zato vidite
crvenilo u njegovim olima i nabreknute vratne vene.

U jednoj verziji se kaze:

*Ja zaista znam jednu rijec, ako je neko izgovori, otiéi ée od
njega ono Sto ga je pogodilo: "Utjedem se Allahu od prokletog
Sejtand’ ('Edzu billahi mines-$ejtanir-radzim’). 3

Sto se ti¢e radosti, ona ja¢a dusu i donosi toplinu, a kada je ima
previse, ona ubija dusu i donosi obijest, $to se spominje na nekoliko
mjesta, (i kaze se) umro je od prevelike sreée ili obijesti.

To se zabranjuje u rije¢ima Uzvisenog:

G A ot ¥ A G
”...jer Allah ne voli one koji su obijesni!” (El-Kasas, 76.)

Sto se tite radovanja zbog vjerovanja, ono je pohvalno i pozelj-
no, shodno rije¢ima Uzvisenog:
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! Biljeze Ebu-Davud i Ahmed koji kaze da je hadis slab (da'if)
2 Biljeze Tirmizi, koji kaZe da je hadis dobar (hasen), i Ahmed
3 Biljezi Muslim
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”...radosni zbog onoga §to im je Allah od dobrote Svoje
dao i veseli zbog onih koji im se jo§ nisu pridruili...” (Ali

‘Imran, 170.)

”Reci: ’Neka se zato Allahovoj blagodati i milosti raduju,
to je bolje od onoga §to gomilaju.’” (Junus, 58.)

Briga i Zalost nam se svakodnevno defavaju. Allahov Poslanik,
sallallahu ‘alejhi ve sellem, je traZio zastitu od tuge i Zalosti. U jednoj
predaji se navodi: "Kome se poveéa briga, oslabi mu tijelo.”*

Kad se osoba brine zbog necega, ona se nada da ¢e to i proéi.
Tuga zbog netega, u najboljem slu¢aju, prode brzo. Allahov Posla-
nik, sallallahu ‘alejhi ve sellem, je trazio zastitu od brige i zalosti na
kraju svakog namaza.

Ibn-Abbas, r. a., je rekao: "Kome se umnoze brige i zalost, neka
puno izgovara: ‘Ld havle ve la kuvvete ill billahil- Alijjil-Azim’ —
"Nema snage niti mo¢i osim u Allaha, Moénog i UzviSenog.’”

Izgovaranje navedenih rijei je izraz blagoslova i selameta, a tuga
je tjeskoba i nesreéa.

Osoba kojoj se namnoze brige treba se zanimati ne¢im kako
bi ih zaboravila. Od Vjerovjesnika, sallallahu ‘alejhi ve sellem, se
prenosi da je rekao:

"Neka niko od vas ne objesi o vrat svoj luk kada ga pritisnu
brige. "

Od Ebu-Hurejre, r.a., se prenosi da bi Vjerovjesnik, sallallahu
‘alejhi ve sellem, kada bi ga pritisle brige, podigao glavu ka nebu i
rekao:

"Subhdnallahil- Azim (Slavljen Neka je Allah Uzvideni!) "3
! Biljezi Ebu-Nu‘ajm

2 Biljezi Taberani

3 Biljezi Tirmizi i kaie da je hadis slab (da'if)
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Prenosi se od Abdullaha ibn Mes‘uda, r.a., da je rekao: "Koga
god pogodi briga i Zalost, pa kaZe: ‘Gospodaru moj, ja sam Tvoj
rob, sin Tvoga roba, sin Tvoje robinje, moja nevolja je u Tvojim
rukama, moja proSlost je u Tvojoj mudrosti, pravda je u Tvojoj
odredbi, molim Te svakim Tvojim imenom kojim si Sebe nazvao
ili si ga objavio u Svojoj Knjizi ili si njemu poduéio nekog od Svojih
stvorenja ili si ga zabiljezio u Svome skrivenom znanju da uéinis
Kur’an rado$éu moga srca, svjetlom mojih grudi, odstranjivaéem
moje tuge, uklonjivadem mojih briga’ ~ od njega ¢e Allah odagnati
njegovu Zalost i brige i zamijenit ée ih rado$éu.™®

! Bilje2e Ahmed, Ibn-Hibban i Hakim, koji kaze da je vjerodostojan (sahih)



CUVANJE OBICAJA (NAVIKA)

Ljekari kazu: "Navika je druga priroda.” Enes, . a., je rekao: "Vje-
rovjesnik, sallallahu ‘alejhi ve sellem, je imao obi¢aj vecerati nakon
kasne jacije.”!

Aisa, r. a,, prenosi da je Alejhisselam usao kod nje, a ona mu se
potzalila, na $to joj je on rekao:

"Prestati jesti (ezm) je bolest, Zeludac je kuéa bolesti, dajte sva-
kom tijelu ono na Sto je naviklo.”*

Alija, r. a., je rekao: "Zeludac je kuéa bolesti, sustezanje je glava
medicine, a obiéaj je druga priroda.”?

Ezm je ostavljanje jela, glad je lijek od prenapunjenosti (Zeluca
hranom), a rije¢i Alejhisselama: “2eludac je kuéa bolesti” ukazuju na
manju koli¢inu hrane i napustanje strasti.

Sto se ti¢e obicaja, oni su poput ¢ovjekove prirode, kao $to se
kaZe: "Obiéaj je druga priroda.” On je velika snaga za tijelo i sas-
tavni dio ofuvanja zdravlja. Zato je Alejhisselam naredivao da se
svako drzi onoga $to je uobicajio.

Ebu-Nu‘ajm prenosi da je Aisa, r. a., rekla: Kada bi se Alejhi-
sselam vraéao kuéi zimi, volio bi da to bude petkom uvece, a kada
bi odlazio od kuée ljeti, volio bi da to bude petkom uvece.”

Kada je tijelo u ravnotezi izmedu gladi i sitosti, naspavanosti i
nesanice i kada ima takve navike, dusa je uravnotezena, lagahna i

! Biljezi Ebu-Nu'‘ajm

* El-Dzami'ul-kebir

3 Biljezi kadi Ebu-Ja‘la
4Hadis je slab (da'if)
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tezi ka dobru, a kada se to poremeti, onda je i ona u neravnoteii.
Zato je Alejhisselam rekao:

"Sto se mene tile, ja i spavam i klanjam (bdijem), postim, ali i
mrsim.”



KAKO LIJECITI BOLESNIKE?

Kod lije¢enja treba uzeti u obzir Zivotnu dob, obicaje, godisnje do-
ba i zanimanje, ne treba davati laksativ oronulom starcu, malom
djetetu, niti osobi koja ima stoma¢ne tegobe, bolove ili muke, ne-
moénoj osobi, osobi koja je jako iznurena, koja ima ¢ir ili ranu, niti
ih treba davati na velikoj vruéini ili velikoj hladnoéi, kao ni osobi
koja veé ima obiéaj uzimati neki lijek, §to smo veé pojasnili.

Ne treba koristiti lijek prije nego ¢ir potpuno sazre. Spavanje
nakon uzimanja lijeka ga unistava i oslabljuje. Ne treba jesti sa uzi--
manjem lijeka jer ée to neutralisati lijek. Prije uzimanja lijeka neka
bolesnik sazvale tarkanj (zmijinu travu) ili list grozda, ili neka po-
mirie luk, a ako se boji povraéanja, neka jako stisne prste i neka sisa
gorki nar, jabuku ili nesto sli¢no ili neka to prelije vrelom vodom,
a zatim neka lijek pripravi u etapama: prvo neka isjecka ljekovitu
biljku, zatim prelije vrelom vodom i na kraju uzme mrvicu kuku-
ruza. Nakon nekoliko sati treba uzeti malu koli¢inu spravljenog
preparata/¢aja. Ne smiju se u jednom danu mijesati dva laksativa.

Sto se ti¢e pustanija krvi: vena bazilika je za grudi, sredisnja vena
na ruci je za mozak i grudi, desna vena izmedu prstenjaka i malog
prsta je za lije¢enje bolova u jetri i za olaksavanje bolova u slezeni,
vena iSijati¢nog Zivca za iSijati¢ni Zivac i kostobolju, a goljeni¢na
vena za redovitu menstruaciju. Hidzama na potkoljenicama je bli-
ska flebotomiji i pospjesuje menstruaciju, hidzama na zatiljku je za
upalu oka, zadah iz usta i glavobolju, a injekcija (klistir) je dobra
za gréeve i bolove u Zelucu.

Kada se ustanovi raspored redovnog uzimanja, od njega se ne
treba odstupati i treba i¢i od slabije ka ja¢oj dozi, ukoliko manja

11§
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doza ne djeluje. U lije¢enju se ne treba ograniciti samo na onaj li-
jek koji nam se svida, a ¢ija je korist mala. Ako se bolest pogorsa,
trebas koristiti lijek sve dok ti stanje ne postane jasno (dok ne bude-
mo znali o éemu se radi), a kada jednom ustanovi$ pravilan naéin
ishrane, neée$ imati potrebe za lijekovima.

X X X

Hipokrat je rekao: "Ljekar se treba bojati Boga, pokoravati Mu se
i od Njega traziti savjet, ¢uvati tajnu pacijenta, ne davati mu smr-
tonosni lijek, uputiti ga na njega ili mu ga pokazati, a Zenama ne
treba davati lijek koji unistava njen plod (plodnost). Treba biti ¢&ist
od svake necistoée i prljavitine, ne treba na djecu ili Zene pozudno
gledati, osim ako se Zeli na lijep nacin zabaviti, poigrati ili druZiti.
Trebalijeéiti siromasne i bijedne, lijepo se obraéati, blagim rije¢ima
i biti blizu Boga.” (Ovo su njegove rijei, a bio je nevjernik!)

Ja kaiem: Hipokrat je stru¢njak i predvodnik svima u svojoj
struci. Bio je jedan od gr¢kih mudraca i njihov predstavnik i imao
je ispravne metode u medicini. Kaze se da se njegov grob posjecuje
i danas — o ¢emu smo veé govorili.
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ISHRANA U KUR'ANU I SUNNETU -
HRANA LIJEK

Ovaj dio knjige govori o hrani koju je spomenuo Uzvi$eni Allah u
Svojoj plemenitoj Knjizi, kao $to su hrana i lijek za odredene bo-
lesti, a $to je savremena nauka otkrila nakon $to je proslo vide od
hiljadu i &etiri stotine godina od vremena spustanja Objave koja
pojasnjava da ima viSe od petnaest koristi u crvenom luku, bije-
lom luku, sve u odredenoj mjeri. Ovakva hrana je u svijetu najsa-
vremeniji lijek koji ostavlja pozitivne efekte na ljudski organizam.
Najvainije je unaprijediti imunoloski sistem organizma na kojeg se
obrusavaju razli¢ite bolesti.
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SMOKVA
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”Tako mi smokve i masline, i gore Sinajske.” (Et-Tin, 1.~2.)

Smokve nije bilo u HidZazu i Medini. Ona se u Kur’anu spo-
minje samo jednom, na jednom mjestu, njome se zakleo Uzviseni
Allah u Svojoj plemenitoj Knjizi. Potpuno je jasno da je to ¢ime se
On zakleo obi¢na smokva. O njoj nema spomena u sunnetu, jer je
njegova (Alejhisselamova) zemlja bogata palmama.

Prenosi se od Ebu-Derda’a:

”"Data je Vjerovjesniku, sallallahu ‘alejhi ve sellem, pregrit,
pa je on rekao: Jedite!’—a i on je jeo i rekao: Kad bih rekao
da je neko voce spusteno iz DZenneta, rekao bih da je ovo, jer je
dzenetsko voce bez kolpice, zato ga jedite. Ono zaista otklanja
hemoroide i dobro je za kostobolju (artritis).”

Ibn-Kajjim kaze u svojoj knijizi Poslanikova medicina da o ovome
postoji naucna teorija.

Analiza sastava ploda smokve

Smokva sadrZi visok nivo $eéera i osnovne minerale kao $to su kal-
cij, fosfor, Zeljezo, zatim vitamine: A, B i manju koli¢inu vitamina c,
kao i veliku koli¢inu vitamina K, a to je element koji uéestvuje u
procesu zgrusavanja krvi i zaustavljanju krvarenja.

I21
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Hranjiva vrijednost smokve

Hranjivost ploda smokve je velika, jer ona sadrzi velike kolic¢ine
Seéera i elemente: kalcij i fosfor.

Ljekovita svojstva ploda smokve

Za smokvu se kaze da lije¢i brojne bolesti. Tako se ona koristi:

1. za lijedenje konstipacije (zatvorenosti, turde stolice): stave se 3—4
suha ploda smokve u ¢asu hladne vode, uveéer ili ujutru i ta-
ko razmeksane smokve se pojedu, a voda popije. Za lijeéenje
konstipacije takoder se moze koristiti sljedeée: skuhaju se tri ili
Cetiri ploda smokve isitnjena, isjeckana i pomijesana sa kravljim
mlijekom i dvanaest zrna groidica. Ta smjesa se pije ujutro;

2. za lijelenje crijevnih tegoba: isjecka se na kriske $est ili sedam su-
hih plodova smokve, a zatim se preliju maslinovim uljem, doda
se nekoliko kriskilimuna i ostavi se da odstoji cijelu noé. Ujutru
se jedu ove kriske;

3. za lijelenje rana i ozljeda: suhe, kvalitetne smokve preliju se
kravljim mlijekom. Nekoliko suhih smokava se otvori i ostavi
malo da odstoje u mlijeku, a nakon $to se malo ohlade, njima
se previje rana tako $to se u zavoju one stave na otvorenu ranu i
pricvrste se pamuénom krpom. Ovo treba ponavljati tri ili ¢etiri
puta dnevno;

4. za lijelenje menstrualnih tegoba: ubere se 2 5—30 listova smokve i
potope se u litri vode. Pije se protiv kaslja, menstrualnih tegoba
i za redovitu menstruaciju, a koristi se i za ispiranje grla i usne
$upljine, kao i kod upale desni;

5. uskladistene (sube) smokve pomazu lak$em izlu¢ivanju mokrade,

kao i mlijeka kod dojilja.



MASLINA
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”Tako mi smokve i masline, i gore Sinajske.” (Et-Tin, 1.—2.)
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"I &inimo da iz nje Zito izrasta, i groide i povrée, i masline

i palme, i ba$¢e guste, i vole i piéa.” (Abese, 27.—31.)
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"I drvo koje na Sinajskoj gori raste, koje zejtin daje i zadin

je onima koji jedu.” (El-Mu’minan, 20.)
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”On spuita s neba vodu koju pijete i kojom se natapa ras-
tinje kojima stoku napasate. On ¢ini da vam pomoéu nje
raste Zito, i masline, i palme, i groide, i svakovrsni plodovi
— to je, zaista, dokaz za ljude koji razmitljaju.” (En-Nahl,
10.-1I1.)
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”On je taj koji stvara vinograde, poduprte i nepoduprte,
i palme i usjeve razlidita okusa, i masline i $ipke, sli¢ne i
razli¢ite — jedite plodove njhove kad plod dadu, i podajte
na dan %etve i berbe ono na $ta drugi pravo imaju, i ne
rasipajte, jer On ne voli rasipnike.” (El-En‘am, 141.)

Maslinovo drvo je drvo Zivota, sve od nje je korisno za ljude,
njeno ulje, lisée, plodovi...

Analiza sastava masline

Otprilike 67% masline zauzima voda, 22% su masti (maslinovo
ulje), 10% proteini i 1% minerali, medu kojima su najvazniji kalcij
i Zeljezo. Isto tako, u njoj se nalazi i mala koli¢ina razli¢itih vita-
mina, a posto sadrii masti, onda su tu vitamin E i vitamin D koji
se nalaze u mastima. S obzirom da je maslina prirodni plod, ona
takoder sadrzi i vitamine B i C.

Maslinovo ulje

Maslinovo ulje Arapi prepoznaju po njegovom ¢istom svjetlu (sja-

ju):
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”...a kandilj je kao zvijezda blistava koja se utiZe blagos-
lovljenim drvetom maslinovim, i istoénim i zapadnim, éije
ulje gotovo da sija kad ga vatra ne dotakne...” (En-Nur,
35.)
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Maslinovo ulje je bogato mineralima i rijetkim elementima. Ono
sadrZi nezasi¢ene masti trigliceride, a koli¢ina masti koja se u njemu
(maslinovom ulju) nalazi je daleko manja nego u ostalim vrstama
ulja. Zato ga je bolje koristiti u pripremanju hrane nego druga ulja,
jer ovo ulje sadrzi nezasi¢ene masnode, a ostala ulja sadrie zasié¢ene
i ne mogu se s njime mjeriti u pogledu pripremanja hrane. Sto-
ga organizam moze koristiti ovo ulje, a da se ne zasiti, dok ostala
ulja ostavljaju u njemu Stetne tvari, pa tako u organizmu nalazi-
mo opasne koli¢ine viska masnoéa koje uzrokuju razne bolesti kao
§to su: arterioskleroza (zakrecenje arterija), poviSen krvni pritisak,
probadanje u prsima i druge opasne bolesti.

Vijerovjesnik, sallallahu ‘alejhi ve sellem, je naglasavao da je mas-
lina dobra. Tirmizi i Ibn-Madze biljeze predanje Ebu-Hurejre, r. a.,
da je Allahov Poslanik, sallallahu ‘alejhi ve sellem, rekao:

*Jedite masline, mastite njome, zaistajeona blagoslovljeno (mu-

barek) drvo.”

Ljekovita svojstva maslinovog ulja

Maslinovo ulje odlikuje se zlatnozutom bojom koja teii ka zeleno;j.
Ima poseban, lijep i ugodan miris i veoma tesko se kvari.

Maslinovo ulje je blago, plemenito i korisno za osobe koje imaju
dijabetes. Zato treba piti dvije kasike maslinovog ulja ujutro i jednu
navecer, prije spavanja, a moze se u njega dodati i sok od limuna.

Maslinovo ulje je dobro za lije¢enje reumatizma i upale zglobo-
va, a za i§¢adenje zglobova je dobro koristiti listi¢e sa glavice bijelog
luka pomijesane sa 200 ml maslinovog ulja, $to treba ostaviti da od-
stoji dva ili tri dana, a zatim se time previje bolno mjesto nekoliko
puta.

Maslinovo ulje se koristi i za oéuvanje tjelesne ljepote, za otkla-
njanje bora na licu i vratu. Koza na licu i vratu se revitalizira uz
pomo¢ jedne male kasike maslinovog ulja, jednog Zumanca i ma-
lo limunovog soka, a nakon dvadeset minuta se to otopi u mlakoj
vodi.
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Maslinovo ulje se koristi i za mazanje tijela i zastitu od sunéevih
zraka.

Jos se koristi za sprecavanje opadanja kose i zato bi trebalo ma-
zati glavu svake nodi deset dana, ostaviti je tako do jutra, a zatim
oprati.

Za prijelome ruke ili noge koristi se mast spravljena od masli-
novog ulja i glicerina koji se stavljaju u jednakom omjeru.

Ljekovita svojstva maslinovog ploda

Plod masline je lijepog mirisa, prijatnog okusa i za starije i za mlade
. osobe. Medicinska djela nisu poznavala ljekovita svojstva sastava
maslinovog ploda, ali kada se UzviSeni u Kur’anu zakleo njome
(maslinom) i u¢inio je lijepim jelom, nestalo je sumnje da ¢e dodi
vrijeme kada ¢e se otkriti sva svojstva i tajne do kojih nauka jos nije
bila doprla.

Od ljekovitih svojstava maslinovog ploda je to §to on ojacava
zeludac, pojacava apetit i preventira oboljenja jetre.

Ljekovita svojstva maslinovog li$¢a

Kada se konzumira, maslinovo lis¢e otklanja upale zdrijela i grla,
zato §to ono sadrzi sokove koji su korisni pri ovim upalama. Ako
se izdrobi i tako pusti vodu, tj. svoj sok, dobro je za previjanje rana
i ozljeda, jer sadrzi tvari koje vrse dezinfekciju.

Takoder je moguée koristiti te iste sokove kao analnu injekciju
za oSteenja u crijevima. Drevni Egipéani su pridavali veliku paznju
uzgoju maslina, iako nisu poznavali sva njena uzvidena ljekovita
svojstva.
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”On vodu s neba spusta, pa Mi onda ¢inimo da pomoéu nje
ni¢u sve vrste bilja i da iz njega izrasta zelenilo, a iz njega
klasje gusto, i iz palmi, iz zametka njihova, grozdovi koje
je lahko ubrati, i vrtovi lozom zasadeni, narotito masline i
$ipci, sli¢ni i razli¢iti. Posmatrajte, zato, plodove njihove,
kad se tek pojave i kad zru. To je zaista dokaz za ljude koji
vjeruju.” (ElI-En‘am, 99.)
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”On je taj koji stvara vinograde, poduprte i nepoduprte,
i palme i usjeve razli¢ita okusa, i masline i Sipke, sli¢ne i
razlitite — jedite plodove njhove kad plod dadu, i podajte
na dan Zetve i berbe ono na $ta drugi pravo imaju, i ne
rasipajte, jer On ne voli rasipnike.” (EI-En‘am, 141.)
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”U njima e biti voéa i palmi i $ipaka.” (Er-Rahman, 68.)

Nar (Sipak) je dZenetsko voce...

Prenosi se od Ibn-Abbasa, r.a., da je rekao: "Nema nijednog
vadeg nara, a da nije zasijan sjemenom nara iz Dzenneta.” Harb i
drugi prenose od Alije, r. a., da je rekao: ”"Jedite mesnate dijelove
nara, jer oni ojacavaju zeludac.”

Analiza sastojaka nara

Vanjska kora ploda sadrzi tanik kiselinu, a to je tvar koja zatvara
(konstipira), a takoder je ima i u drugim dijelovima ploda.

Istu ovu tvar takoder sadrzi i narov sok i ona zatvara, a sadrii i
Se¢er mentol kao i druge Secere, te sadrzi i visok procenat zeljeza.

Hranjiva vrijednost nara

Narov sok je bogat Seerom, zeljezom, neophodan je i veoma vazan
za proizvodnju crvenih krvnih zrnaca (eritrocita), pa se koristi u
sluajevima malokrvnosti (anemije).

Ljekovita svojstva ploda nara

Imajudi u vidu da plod nara sadrzi tanik kiselinu, koja ima posebno
snazan ucinak zatvaranja, on se koristi u sljedeéim slu¢ajevima:
* vanjska kora se koristi u lije¢enju proljeva i hemoroida;

* narov sok se koristi za pro¢epljenje nosnica, u slu¢aju kihavice
ili nazeba;

* $to se tice dZulnara, $to je uobicajeni naziv za Sipkovu cvat, on
je dobar za lije¢enje desni.
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Iz nara se moze iscijediti tvar koja unistava parazite u organiz-
mu. Uzme se narova ljuska (oko 60 grama) i stavi se da odstoji u
vodi Cetvrt sata (15 minuta). Ako se svakog jutra popije ¢asa to-
ga, odstranit ¢e sve parazite, a moze se koristiti i kao sredstvo za
olaksavanje (laksativ).

Ibn-Kajjim u svcjoj knjizi Poslanikova medicina o naru kaze slje-
deée: "On je dobar za Zeludac, ojacava ga, dobar je za grlo i grudi,
protiv kaslja, za olaksavanje mokrenja, ublazava temperaturu na
jetri, a njegova kiselina je korisna kod upale Zeluca. Kada se iz nje-
govog mesnatog dijela iscijedi sok, prokuha sa malo meda dok ne
postane poput masti za mazanje, stavi se malo Zumanceta i odisti
od veéih komada (narovih ljuski), nanese se na desni i koristi za
uklanjanje njihove osjetljivosti (prilikom jela). Sjemenke nara sa
medom otklanjaju pamaricium (poganac pod noktom) i dobre su
za inficirane rane.”
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€vap 5,50 Gy G 1558 Y1 a3 gas s 4
”Allah je za vas stvorio Zivotinje, da na nekima jasete, a da
peke jedete.” (Gafir, 79.)
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”Kako oni ne vide da Mi samo zbog njih stoku stvaramo
i da oni njome raspolaiu kao vlasnici i da smo im dali da
se njome sluie — na nekim jasu, a nekima se hrane. I dru-
gih koristi od nje imaju, i mlijeko, pa zasto nisu zahvalni?”

(Jasin, 71.-73.)

-
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Vi imate pouku i u stoci: 'Mi vam dajemo da iz utroba

njenih mlijeko ¢isto pijete, koje nastaje od grizina u buragu
i od krvi — ukusno onima koji ga piju.’” (En-Nahl, 66.)
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"I stoku On za vas stvara; njome se od hladnoée titite, a i
drugih koristi imate, njome se najvise i hranite.” (En-Nahl,

5.)

a¥1p Oyaki e b W25 6.y OB W 4563
"I voéem koji ée sami birati i mesom ptitijim kakvo budu
zeljeli.” (El-Viki‘a, 20.—-21.)

4 a-% . & 0%, e 887070k,
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"I jo§ éemo ih darovati voéem i mesom kakvo budu zeljeli.”
(Ec-Tar, 22.)
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"Zar je Dzennet, koji je obeéan onima koji se Allaha boje —
u kome su rijeke od vode neustajale i rijeke od mlijeka ne-
promijenjena ukusa, i rijeke od vina, prijatna onima koji
piju, i rijeke od meda procijedenog, i gdje ima voéa svako-
vrsnog, i oprosta od Gospodara njihova — zar je to isto $to
i patnja koja &eka one koji ée u vatri vje¢no boraviti, koji
e se uzavrelom vodom pojiti, koja ée im crijeva kidati!”

(Muhammed, 15.)

Milijeko

U Sunenima se prenosi: "Koga Allah nahrani, neka kaze: 'Gospo-
daru na$, blagoslovi nam hranu i opskrbi nas boljom od nje.’ Koga



MLIJEKO I MESO 133

Allah napoji mlijekom, neka kaze: ’Gospodaru nas, blagoslovi nam
mlijeko i podari nam jo§ vi$e’ — ja zaista ne znam da je neko jelo ili
pi¢e bolje od mlijeka.”

U Sahihima se navodi da je Allahovom Poslaniku, sallallahu
‘alejhi ve sellem, u noéi Isra’a ponudena zdjela vina i zdjela mlije-
ka, on ih je pogledao i uzeo mlijeko. Diibril, a. s., je rekao: "Hvala
Allahu Koji te uputio na ono to je prirodno. Da si uzeo vino, tvoj
ummet bi zastranio.”

Analiza sastava mlijeka

lako je mlijeko jednostavnog okusa, ono je u osnovi prirodni na-
pitak koji proizvode zenke biljojeda, i ne dodaje mu se nista (vje-
$tacko), ali mu ni ne nedostaje nista $to treba mladunceru.

Voda ¢ini 87,4% mlijeka i ona je najvainiji i uvijek prisutni dio
koji ga ¢ini te¢nim, pored proteina ili masnim, pored masno¢a, ili
ukusnim, pored soli, laktoze ili enzima. Ono mora biti u te¢nom
obliku, jer svoje funkcije moze obavljati samo u te¢nom obliku:

PN QU PR e
”...i da Mi od vode sve Zivo stvaramo...” (El-Enbija’, 30.)

Karbohidrati sa¢injavaju §,4% mlijeka, i to:

e laktoza (mlije¢ni Seéer); ona ¢ini najveéi dio mlije¢nih Seéera,
nalazi se u rastopljenom obliku i daje mlijeku blago sladak okus,
jer je njegova slatko¢a niska (slatkoca laktoze odgovara Sestini
slatkoée saharoze). Ona je slobodni element u mlijeku i pre-
tvara se u laktoznu (mlije¢nu) kiselinu koja pomaze u procesu
zgrusavanja;

e glukoza i galaktoza.

Nitrati ¢ine 3,5% mlijeka, i to:

e proteini: kazein, albumin i globulin;
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* nitrati koji nisu proteini: alurija, alurska kiselina, amonijak i
aminokiseline.

Ove proteinske tvari sadrze sve vrste i potrebne koli¢ine aminokise-
lina, posebno imaju uskladen medusobni odnos. Kazein je osnovni
element za zgrusavanje mlijeka.

Masti sacinjavaju 3,7% mlijeka. U mlijeku se nalaze masnoée u op-
timalnoj koli¢ini koja moze varirati, ali je koli¢ina masnoéa obi¢no
oko 4 mikrona. Medu ovim masno¢ama nalazimo trigliceride, fo-
sfolipide i kolesterol.

Vitamini koji se nalaze u mlijeku dijele se na dvije skupin:

e vitamini koji se nalaze rastopljeni u masno¢ama: vitamini a, D,
HiK;
e vitamini koji se nalaze rastopljeni u vodi: vitamin B complex.
Vitamin E je antioksidans, a vitamin B complex omoguéava odrza-
vanje nekih funkcija, tj. ima ulogu u procesu sirenja i zgrusavanja.

Mineralne soli saéinjavaju 0,7% mlijeka. Polovinu (50%) ovih soli
¢ine kalcij i fosfor. Drugih 50% u najveéoj mjeri ¢ine minerali, u
prvom redu sodij, klor, Zeljezo i bakar.

Organske tvari u mlijeku. NajvaZniji elementi su karbon, nitrogen
i oksigen.

Enzimi sadrani u mlijeku su sljedeéi: oksidaza, specifi¢an po oksi-
daciji masno¢a, proteinaza, specifi¢an po tome $to razlaze proteine
tokom sirenja, lipidaza, specifian po tome $to masti pretvara u
masne kiseline i gliceride, te fosfataza koji razlaze fosfate.

Hranjive osobine mlijeka

Mlijeko se smatra upotpunjenom hranom u svakom pogledu. Stru-
¢njaci u oblasti ishrane smatraju je najboljom prehrambenom tvari,
jer ono sadrzi sve elemente neophodne za organizam: sadrzi karbo-
hidrate, a isto tako i proteine i masnoce, zatim razli¢ite vitamine i
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mineralne soli. Sve ove tvari u mlijeku su u uravnotezenoj koliéini
optimalnoj za potrebe organizma, u obliku lagahnom za probavu
i odstranjivanje Stetnih tvari u bubrezima, jer nakon probavljanja
mlijeka ne ostaje nijedna $tetna tvar koju bi bubrezi trebali odstra-
niti i tako povecava kiselost organizma. Zato ne iznenaduje da je
to prva hrana za svako mladunce (novorodence) u svijetu sisara, a
odrasla osoba samo od mlijeka moze Zivjeti sedmicama, a da uopée
ne osjeti nekakav nedostatak u ishrani.

Proteinske tvari koje se nalaze u mlijeku osiguravaju ¢ovjeku os-
novne aminokiseline potrebne za izgradnju tkiva i razli¢itih ¢éelija u
organizmu. To je najvaZnija stvar za djecu u dobi njihovog razvoja,
ali i za odrasle u periodu oporavka od bolesti. Nemoguée je zami-
jeniti ne¢im drugim aminokiseline biljnog porijekla koje se nalaze
u mlijeku. Ove proteinske tvari nalaze se u rastopljenom obliku,
§to olaksava njihovo probavljivanje. One, takoder, pomazu nasta-
nak tijéla u organizmu koja su neophodna za izgradnju prirodnog
imuniteta osobe.

Masnoée se nalaze u rastopljenom obliku, te su lagahne za proba-
vy, a i u takvoj su koli¢ini da to odgovara svakodnevnim ljudskim
potrebama, tj. u tijelu se neée pohraniti visak slobodnih hranjivih
tvari u obliku sala i masti.

Milije¢ni $eéer (laktoza) je Secer sastavljen od dva radikala: gluko-
ze i galaktoze. Njegova slatko¢a odgovara jednoj Sestini slatkoce
saharoze i zato kod bolesnika nema smetnji pri izlu¢ivanju $ecera
u mokradi, jer je koli¢ina glukoze koja se nalazi u mlijeku veoma
mala.

Vitamini, takoder, ulaze u sastav mlijeka, kao sto je vitamin E koji
se nalazi u rastopljenom obliku u mastima. On je iznimno vazan
za djecu u razvoju i onu koja ulaze u punoljetne godine, a smatra
se i osnovnim elementom za obradu svjetlosti u farenici oka, ¢ime
se upotpunjuje funkcija vida. Zbog toga nedostatak ovih vitamina
uzrokuje sljepilo, posebno slabu sposobnost vida noéu, zbog ¢ega
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se i naziva no¢nim sljepilom. Vitamin E je, takoder, odgovoran za
zdravlje koze i povriinskog sloja koji $titi organizam i unutrasnje
organe. To je prva linija odbrane od napada mikroba i virusa. Zato
nedostatak ovog vitamina, tj. ako ga nema u odgovarajucoj, pri-
rodnoj koli¢ini, uzrokuje smetnje i oste¢enja u koznim stanicama,
kao i u povriinskom sloju koze §to olak$ava mikrobima da oste¢uju
kozu i prodru u organizam.

Sto se ti¢e vitamina D, njegova vaznost se ogleda u tome $to je
on osnovni element koji gradi spojeve sa kalcijem, pa mi zbog toga
moZemo razumijeti vaznost mlijeka za razvoj djece i novorodenéadi.
Dalje, nedostatak kalcija i vitamina D dovodi do zastoja u razvoju
skeleta i do njihove lomljivosti (Osteomalcia) ili rahitisa. Prisustvo
samo jednog elementa niSta ne koristi bez drugoga, dakle, nista
ne vrijedi kalcij ako nema drugog elementa (vitamina D) u istoj
koli¢ini, i to u omjeru u kojem je to potrebno u tijelu, a koliko se
upravo nalazi u mlijeku.

Fosfor je taj koji omoguéuje glukozi da u svom konaénom obli-
ku ulazi u ¢elije, kada se upotpunjuje sagorijevanje i stvaranje sna-

ge.

* k Xk

Kako je moguée prepoznati pokvareno (razvodnjeno, neispravno)
mlijeko?

Boja mlijeka. Prirodno mlijeko ima bijelu boju i nije prozirno. To
je tako zbog nemoguénosti svjetlosnih zraka da prodru kroz ele-
mente u mlijeku, poput masnoéa. Zato, ako mlijeko poprimi boju
koja nije uobic¢ajena za njega (Zutu, crvenu ili plavu) to ukazuje na
to da u njemu postoji nesto neprirodno i takvo mlijeko se ne smije
koristiti za ishranu ljudi, niti se smije preradivati.

 Mlijeko plave boje javlja se zbog razvoja mikroba. U pocetku
se javljaju plave mrlje na povriini mlijeka, a zatim se ove mrlje
prosiruju na cijelu koli¢inu mlijeka i mijenjaju boju u plavu. U
ovakvim slucajevima je veoma opasno preradivati mlijeko, kao
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i od njega praviti maslo. Mlijeku ne treba dodavati vodu kako
bi boja mlijeka bila izmedu bijele (mlije¢ne) i svijetloplave $to
se moze dobiti skidanjem kajmaka.

* Milijeko crvene boje javlja se zbog pojave odredenih bakterija u
mlijeku (prodigiosum) ili zbog pojave krvi u mlijeku, $to moze
biti rezultat upale vimena ili mlije¢nih puteva, posebno mlije¢-
nih lijezda, ako mlijeko ne bude pomuzeno u odgovarajué¢em
vremenskom roku.

 Mlijeko Zute boje javlja se ukoliko u njega dospije mikrob Ba-
cil-sinxatus. To je moguée uociti golim okom kada mlijeko nas-
pemo u staklenu posudu i pogledamo prema svjetlosti.

Miris mlijeka. Prirodno mlijeko ima blag, prijatan i lijep miris.
Ipak, mlijeko je specifi¢tno po tome $to brzo promijeni miris. Ako
se pojavi neki ¢udan miris, to upuéuje na to da se ono pokvarilo.
Isto tako, ono lahko upija mirise drugih vrsta hrane koje Zivotinja
jede, kao $to su, npr., crveni i bijeli luk. Svaki neprirodni miris jeste
dokaz necistoée mjesta ili posude gdje drzimo mlijeko.

Okus mlijeka. Okus mlijeka ovisi o elementima koji ga saéinjavaju,
Seéerima i solima i zato se ono moze koristiti i u slatkim i u slanim
jelima.

Neprirodni okusi mlijeka su sljedeéi:

e gorak okus se javlja zbog nedostatka elemenata koji ga ¢ine bla-
gim ili zbog pojave odredenih vrsta mikroba;

* slan okus obi¢no se javlja kod starijih Zivotinja, a takoder i kada
se desi da Zivotinja dobije neku vrstu upale. Takvo slano mlijeko
ne smije se koristiti za ishranu ljudi, niti se smije preradivati.
Medu ¢udne okuse mlijeka takoder se ubrajaju: okus koji vuce
na masno¢u, okus po truhlini ili okus koji vu¢e na ribu.

Savjetuje se da se ne konzumira nezdravo mlijeko bojeéi se da se
time ne izlozimo bolestima koje se prenose putem mlijeka, ali je
sasvim dovoljno preispitati miris mlijeka, skinuti povrsinski sloj
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(kajmak), a zatim ispitati okus i miris ispod kajmaka; tako ¢e se
otkriti pravi miris mlijeka i bit ée nam najjasnije kakvo je.

Sastav mlijeka. Mlijeko se odlikuje visokom viskoznos$éu koja ovisi
o koli¢ini vode u njemu. Obi¢no se ta viskoznost (masnost) sma-
njuje ako je veéi procenat vode, a manja koli¢ina masti. Viskoznost
mlijeka i njegov sastav se preispituju kako bi se otkrilo da li se onom
¢istom, prirodnom mlijeku $ta dodavalo.

* % %

Metode koje se koriste pri falsificiranju mlijeka su sljedeée:

1. dodavanje vode u mlijeko ili uzimanje masnode,

2. dodavanje tvari koje su u vezi s mlijekom poput Seéera, brasna
ili Zelatina,

3. vadenje masnoée i dodavanje nekih sastojaka kao, npr., orle-
anovo drvo,

4. dodavanje odredenih tvari koje sprecavaju kvarenje mlijeka.

Kako ¢uvati mlijeko? Kada se mlijeko pomuze iz vimena krave ili
koze ono je u najveéem broju sluéajeva ¢isto. Kada mlado tele pije
mlijeko svoje majke, dobija ga ¢isto od bakterija, jer ga uzima di-
rektno iz vimena. Sto se ti¢e Covjeka, on mlijeko uzima nekoliko
sati nakon muze i zbog toga bakterije mogu dospjeti u mlijeko i
razmnoziti se.

Uprkos tome $to je mlijeko najbolja hrana, ipak je ono pogodna
sredina za razmnozavanje odredenih bakterija koje u mlijeko obi¢-
no dospiju posredstvom muha, prljavih ruku i neéistih posuda, kao
$to su bakterije tifusa i difterije, a $to se ti¢e bakterija tuberkuloze,
one u njega uglavnom dospiju putem bradavica na vimenu. Velike
drzave upozoravaju na opée opasnosti po zdravlje uzrokovane pok-
varenim mlijekom i zagovaraju da se mlijeko muze putem aparata
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za muzu kako bi se osavremenio naéin muie mlijeka i kako bi se
ono dobilo direktno, prirodno i neiskvareno. Opéenito gledano,
najbolji na¢in za o€uvanje kvaliteta mlijeka jeste njegovo prekriva-
nje ili zatvaranje (posude poklopcem).

Jo$ jedan nacin o¢uvanja mlijeka jeste da se ono stavi na vatru i
pusti da provre, a zatim ostavi, i to se smatra na¢inom ¢uvanja mli-
jeka, tj. smatra se dobrim za konzumiranje, ali je ¢injenica da ono
ustvari ne dostize tacku klju¢anja i da kajmak koji se kasnije for-
mira sadrzi mikrobe koji nisu neutralisani. Zato kod prokuhavanja
mlijeka treba voditi ra¢una o sljede¢em:

* tokom prokuhavanja treba obavezno mijesati mlijeko da bi se
pokidao povrsinski sloj koji se uvijek iznova formira i da se spri-
je¢i nastanak kajmaka,

* mlijeko treba ohladiti odmah nakon kuhanja i ne smije se os-
taviti da se prirodno hladi pa da u njega dospiju i razmnoze se
bakterije, a to ¢e se postié¢i ako se ono odmah prespe u posudu
u kojoj je malo hladne vode.

Mlije¢ni proizvodi

Kajmak (vrhnje) i maslo. Kaze se: Arapi su prvi narod koji je znao
proizvoditi kajmak. Imali su obicaj sipati mlijeko u koZne mjesine
na ledima deva. Tako bi se od stalnog treskanja tokom jahanja na
vrh izdvojila masnoéa koja se nalazi u mlijeku, a koju bi kasnije
ostavljali u manjim porcijama.

Kajmak je izvrsna hrana. To je najbolja vrsta masne hrane uop-
¢e, bolji je od maslaca ili putera i bolji je od biljnih ulja, jer se
dobija iz masti Zivotinjskog porijekla, lagahan je za probavljivanje,
apsorpciju i sagorijevanje u organizmu, za razliku od ostalih mas-
no¢a. Kajmak je bogat vitaminima A i D, a ima i optimalnu koli¢inu
mineralnih soli.

Stanovnici Egipta veoma rijetko konzumiraju kajmak, jer je zrak
vreo ve¢im dijelom godine pa se on konzumira ogranicen broj puta.
Oni od mlijeka ve¢inom prave maslac i puteri to je veoma omiljena
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hrana u Egiptu, iako to neutralise brojne koristi i odlike kajmaka.
Razlog zbog kojeg ljudi kajmak preraduju u maslac ili puter jeste
taj $to se oni ne kvare tako brzo kao kajmak. Maslac je moguce ¢u-
vati i skladistiti u stanu viSe mjeseci, ¢ak i bez frizidera, i koristiti
ga po potrebi, u Zeljene svrhe.

Steta u preradi kajmaka ogleda se u tome $to se u toku prera-
de gube svi vitamini i mineralne soli iz njega, kao i proteini koji
ucestvuju u procesu pretvaranja kajmaka u maslac.

Iako imamo brojne koristi iz jela koja su porijeklom s Istoka, mi
ipak zelimo da na$ narod ¢ini onako kako ¢ine zapadnjaci u pripre-
manju odredenih vrsta hrane. Kajmak (vrhnje) je jedan od osnov-
nih sastojaka koji se uvijek nalaze na trpezama u Evropi i Americi.
Narod tamo dobro pazi da ne jede kruh na kojeg nije stavio malo
kajmaka. Kajmak i puter ne dodaju u hranu za vrijeme kuhanja
ve¢ ih stavljaju na unaprijed pripremljen grasak ili povrée. Tako se
u kajmaku o¢uvaju svi korisni elementi, posebno zbog toga sto je
hrana koja se kuha na maslu teska za probavu, uzrokuje teskoée
zelucu i jetri, malaksalost i neke druge zdravstvene teskoce.

Sir. Sira ima mnogo vrsta, ¢ak oko pet stotina. On je dobra vrsta
hrane, jer u sebi sadri veéinu sastojaka mlijeka, a svaka vrsta sira
ima svoj specifi¢an okus. Najvaznije vrste sira su sljedeée:

* bijeli sir; tabela 1 pojasnjava hranjive vrijednosti koje se nalaze
u 100 grama bijelog sira.

Tabela 1: Hranjive vrijednosti u 100 g bijelog sira

Element Koli¢ina l Element Koli¢ina
Voda s1g | Proteini 9g
Masti 39 g | Karbohidrati 2g
Vitamin E 14500.).” | Vitamin B1 0,01 mg
Vitamin B2 0,22 mg | Nikotinska kiselina 0,1 mg
Kalcij 68 mg | Fosfor 97 mg
Zeljezo 0,2 mg

4 Osnovnih jedinica
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100 grama bijelog sira sadrzi 371 kilokaloriju.
* perzijski sir; tabela 2 poja$njava hranjive vrijednosti koje se na-
laze u 100 grama perzijskog sira.

Tabela 2: Hranjive vrijednosti u 100 g perzijskog sira

Element Koli¢ina | Element Koli¢ina
Voda 40 g | Proteini 338
Masti 30 g | Karbohidrati o2¢g
Vitamin g 1400 o.j. | Vitamin B1 0,02 mg
Vitamin B2 0,42 mg | Nikotinska kiselina 0,4 mg
Kalcij 725 mg | Fosfor 500 mg
Zeljezo 0.1 mg

" 100 grama perzijskog sira sadri 397 kilokalorija.
* Sejder sir; tabela 3 pojasnjava hranjive vrijednosti koje se nalaze
u 100 grama $ejder sira.

Tabela 3: Hranjive vrijednosti u 100 g $ejder sira

Element Koli¢ina | Element Koli¢ina
Voda 37 g | Proteini 25 ¢
Masti 33,2 g | Karbohidrati 2,1g
Vitamin E 1400 0.j. | Vitamin B1 0,02 mg
Vitamin B2 0,42 mg | Kalcij 725 mg
Fosfor 495 mg | Zeljezo 1 mg

100 grama $ejder sira sadrZi 397 kilokalorija.

* rokfor sir je sir u koji se stavljaju gljive zbog kojih ima specifi¢nu
zelenu boju i poseban nadin pripremanja. Tabela 4 na sljedeéoj
stranici pojasnjava hranjive vrijednosti koje se nalaze u 100 gra-
ma rokfor sira.

100 grama rokfor sira sadrZi 390 kilokalorija.

Kiselo mlijeko. To je mlijeko koje je fermentiralo pod dejstvom
bakterija u njemu koje mijenjaju mlije¢ni $eéer (laktozu) koji se
nalazi u mlije¢noj kiselini.
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Tabela 4: Hranjive vrijednosti u 100 g rokfor sira

Element Koli¢ina I Element Koli¢ina
Voda 37 g | Proteini 21,78
Masti 32,2 g | Karbohidrati 1g
Vitamin E 4010 0.j. | Vitamin B1 0,03 mg
Vitamin B2 0.45 mg | Nikotinska kiselina 1,24 mg
Vitamin H 1 mg | Kalcij 700 mg
Fosfor 360 mg | Zeljezo 1 mg

Zbog povectane kiselosti mlijeka, a pod utjecajem ovih kiselina
defava se da proteini iz mlijeka sedimentiraju.

Kiselo mlijeko je izvrsna hrana za zdrave osobe, bolesnike i one
koji su u procesu ozdravljenja, jer se u njemu nalaze proteini koji
se u velikoj koli¢ini probavljaju pod dejstvom bakterija.

Kiselost kiselog mlijeka javlja se bez djelovanja $tetnih bakterija,
zbog ¢ega je u isto vrijeme lahko probavljivo, blago i prijatno i ima
povoljan utjecaj na zivce. Neki nau¢nici smatraju da redovno kon-
zumiranje kiselog mlijeka usporava proces starenja. Zato se kaze da
je razlog dugovje¢nosti Bugara njihova navika da redovno jedu ki-
selo mlijeko. Kiselo mlijeko sadrzi idealne koli¢ine vitamina A, D i
G, a pored njih sadrzi jos i: vodu (82,5%), proteine (4,4%), masti
(5,7%), mlije¢ni Seéer (6,7%), mlije¢nu kiselinu (0,45%) i mineral-
ne soli (0,5%).

100 grama kiselog mlijeka sadrzi 3 56 kilokalorija.

Meso

Prenosi se od Allahovog Poslanika, sallallahu ‘alejhi ve sellem, vje-
rodostojnim putem, da je rekao:

"Vrijednost Aise nad drugim Zenama je poput vrijednosti po-
pare nad ostalom hranom”

— a popara je kruh s mesom.
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U Sunenu Ibn-Madze je zabiljezeno predanje Ebu-Derda’a da je

Allahov Poslanik, sallallahu ‘alejhi ve sellem, rekao:
"Najbolja hrana stanovnika dunjaluka i DZenneta je meso.”

Alija ibn Ebi-Talib, r. a., je rekao: ”Jedite meso, ono poboljsava
ten, prazni zeludac (suzava struk) i uljepsava narav.”

Nafi‘ je rekao: "Ibn-Omer, r. a., bi tokom ramazana uvijek kon-
zumirao meso i kada bi putovao uvijek bi jeo meso.”

Spominje se da je Alija, r. a., rekao: Ko ne bude jeo meso Cetr-
deset dana pokvarit ¢e mu se karakter.”

Meso je glavni izvor proteina

Meso Zivotinja smatra se jedinim izvorom koji sadrzi dovoljno veli-
ku koli¢inu proteina, jer se u njemu nalaze osnovne aminokiseline
od kojih se sastoje tkiva i organi u organizmu. Proteina biljnog po-
rijekla u biljkama nema u onoj koli¢ini koliko ih ima u mesu i zato
se one i smatraju manje hranjivim i ne mogu zamijeniti meso.

Proteini Zivotinjskog porijekla su jedine tvari koje grade anti-
tijela neophodna organizmu za borbu protiv mikroba i bakterija.
Zbog toga se nedostatak proteina Zivotinjskog porijekla na osobi
ocituje u vidu slabljenja prirodnog imuniteta, a prevelika koli¢ina
ga takoder izlaze podloznosti bolestima.

Najbolje meso

Najbolje je ono meso koje sadrzi malu koli¢inu masti (sala). Zato
je meso misi¢a i sa plecki najbolje, najblaze i najukusnije, najmanje
uzrokuje smetnje i najbrie se probavi. U dva Sahiha se navodi da
je Allahov Poslanik, sallallahu ‘alejhi ve sellem, najvise volio takvo
meso (tj. meso sa plecke).

Upozorenje da se ne odri¢emo konzumiranja mesa

Posto je meso tako korisno za organizam zbog proteina koje sadrii
to znac¢i da je odricanje od konzumiranja mesa stetno po zdravlje
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zbog velike potrebe za njim. Odredena je krajnja granica koliko
proteina je organizmu potrebno svaki dan i kaze se da to iznosi
otprilike 60 grama, a ako znamo da 120 grama janjetine, pticdijeg
ili ribljeg mesa sadrZi 60 grama proteina onda saznajemo da osobe
koje se odreknu konzumiranja mesa i druge proteinske hrane na-
nose svome zdravlju veliku tetu. Jedna od takvih smetniji je i to $to
veliki krvotok ne moze u potpunosti prodistiti krv kroz bubrege i
tako im pricinjava veliki teret.

Hranjiva vrijednost mesa

Janjetina, teletina i govedina. Tabela s pokazuje hranjive vrijed-
nosti u 100 grama janjetine, teletine i govedine.

Tabela §: Hranjive vrijednosti u 100 g razli¢itih vrsta mesa

Element Koli¢ina
Janjetina Teletina Govedina

Voda 63.7g 69 g 478
Proteini 18¢g 19,2 ¢ 22¢
Masti 17,5 8 1g 30g
Vitamin E 20 o.j. - -
Vitamin B1 0,21 mg 0,18 mg 0,08 mg
Vitamin B2 0,26 mg 0,27 mg 0,19 mg
Nikotinska kiselina 5,9 mg 5,9 mg 4.8 mg
Zeljezo 2,7 mg 2,9 mg 2,8 mg
Fosfor 194 mg 207 mg 158 mg

100 grama janjetine sadrzi 235 kilokalorija, 100 grama teletine
sadrzi 181 kilokaloriju, dok 100 grama govedine sadrzi 364 kiloka-
lorije, $to zna¢i da ovo posljednje ima najvisu hranjivu vrijednost.

Jetrica (dZigerica) i njena hranjiva vrijednost. Jetrica se smatra me-
som jer sadrzi dovoljnu koli¢inu vitamina A, B1 i B2, a pored njih
u njoj jo§ ima bakra i Zeljeza u obliku koji je koristan za organi-
zam. Savjetuje se da jetrica, poput mlijeka, bude obavezni sastojak
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ishrane djece u toku njihovog razvoja i sazrijevanja, a takoder se
preporucuje i trudnicama, dojiljama i osobama koje su u fazi oz-
dravljenja.

Iz tabele 6 se jasno vidi hranjiva vrijednost u 100 grama govede
jetrice.

Tabela 6: Hranijive vrijednosti u 100 g govede jetrice

Element Koli¢ina | Element Koli¢ina
Voda 70,9 g | Proteini 19,8 g
Masti 4,2 g | Karbohidrati 3,68
Vitamin E 19200 o.j. | Vitamin Bi 0,27 mg
Vitamin B2 varira | Nikotinska kiselina 16,1 mg
Vitamin c 2,8 mg | Kalcij 8 mg
Zeljezo 31 mg | Bakar 2,08 mg
Fosfor 373 mg | Sumpor 251 mg

100 grama govede jetrice sadrzi 136 kilokalorija.

Piletina. Tabela 7 pokazuje hranjive vrijednosti u 100 grama ku-
hane piletine:

Tabela 7: Hranjive vrijednosti u 100 g kuhane piletine

Element Koli¢ina | Element Koli¢ina
Voda 66 g | Proteini 20,2 ¢
Masti 12,6 g | Karbohidrati -
Vitamin B1 0,11 mg | Vitamin B2 0,18 mg
Nikotinska kiselina 8,6 mg | Kalcij 16 mg
chjczo 1,9 mg | Fosfor 218 mg

100 grama kuhane piletine sadrzi 136 kilokalorija.

Jaja

Jaja se, takoder, smatraju potpunom hranom, jer sadrze sve hranjive
elemente potrebne organizmu.
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Tabela 8 pokazuje hranjive vrijednosti u 100 grama bjelanceta
i Zumanceta:

Tabela 8: Hranjive vrijednosti u 100 g jaja

Koli¢ina
Element
Bjelance © Zumance

Voda 87,8 g 49,4 g
Proteini 10,8 g =
Karbohidrati 1g 078
Vitamin b1 - 0,32 mg
Vitamin B2 0,23 mg 0,52 mg
Vitamin b - 100 0. j.
Vitamin E - 31100.j.
Nikotinska kiselina 0.8 mg 0,2 mg
Botasij 100 mg 100 mg
Kalcij 6 mg 147 mg
Zeljezo 0,2 mg 7,2 mg
Fosfor 17 mg 564 mg
Sumpor - 149 mg
Bakar = 0,4 mg

100 grama bjelanceta sadri 47 kilokalorija, a prosje¢na masa
bjelanceta u jajetu je 30 grama.

100 grama svjezeg Zumanceta sadrzi 3 5 5 kilokalorija. Treba zna-
ti da je prosje¢na masa jednog Zumanceta 18 grama.

Najbolji je nadin da se pojede jaje jesti Zumance dok je jos svjeze
ili ga jesti napola kuhano. Tako ga je lakse probaviti od potpuno
skuhanog jajeta, a ono ne gubi svoju vrijednost.
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”Zatresi palmino stablo, posuée po tebi datule svjeie, pa
jedi i pij i budi vesela! A ako vidi$ ¢ovjeka kakva, ti reci:
’Ja sam se zavjetovala Milostivom da éu $utjeti, i danas ni
s kim neéu govoriti.”” (Merjem, 25.—26.)

U dva Sahiha biljeii se predanje Abdullaha ibn Dza'fera, r. a.,
da je rekao: "Vidio sam Allahovog Poslanika, sallallahu ‘alejhi ve
sellem, kako jede krastavac sa svjezim datulama.”

U Sunenu Ebu-Davuda biljeii se predanje Enesa, r.a., koji je
rekao: "Allahov Poslanik, sallallahu ‘alejhi ve sellem, se iftario svje-
zim datulama prije nego bi klanjao. Ako ne bi nasao svjeze, onda
sa suhim, a ako ni njih ne bi nasao, onda s nekoliko gutljaja vode.”

Suhe datule se ubrajaju u narodnu hranu koja je ekonomski pri-
hvatljiva. Njihova dobra strana, pored toga $to su jeftine, jeste to
$to se mogu lahko ¢uvati i susiti, zbog ¢ega ih veéina ljudi konzu-
mira tokom veceg dijela godine.

Analiza sastava suhih datula

Procenat $eéera u suhim datulama je oko 70%, proteina ima oko
20% i otprilike 3% masti.

147
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Suhe datule su bogate mineralnim solima kao $to su: kalcij i
botasij, posebno su bogate Zeljezom, a sadrze i korisne koli¢ine vi-
tamina B i C.

Hranjiva vrijednost suhih datula

Covjek moze zivjeti dug vremenski period hraneéi se samo suhim
datulama, jer su one bogate Se¢erom koji je u takvom obliku da ga
je lahko probaviti, apsorbirati i sagorjeti u organizmu. Suhe datule
imaju male koli¢ine masti i proteina $to osobu koja ih konzumi-
ra ¢ini vitkijom. Ako se uzimaju sa ¢asom mlijeka, predstavljaju
potpunu hranu, u svakom pogledu, jer mlijeko sadrzi lijepo urav-
notezene koli¢ine proteina i masti.

Velik broj stanovnika pustinje (beduina) Zive jeduéi samo suhe
datule i pijuéi svjeze mlijeko. Njihovo zdravlje ne moze biti bolje,
ne pogadaju ih teske ili zarazne bolesti, a rijetko je vidjeti da je neko
od njih malaksao.

Ishrana porodilja

Svjeze datule veoma su bogate kalcijem i Zeljezom zbog ¢ega ih je
Uzviseni Allah preporucio porodiljama i naredio Merjemi, koja je
bila na porodaju, da ih uzima za vrijeme postporodajnog krvarenja
(nifasa). Koli¢ina Zeljeza i kalcija koji se nalaze u svjezim datulama
idealna je i veoma vazna za proizvodnju maj¢inog mlijeka. Datu-
le opskrbljuju majku svim onim elementima koje je izgubila pri
porodaju ili prilikom dojenja. Zeljezo i kalcij su, takoder, dva %i-
votno vazna elementa za razvoj dojenceta i smatraju se najvaznijim
elementima za izgradnju krvi i kostane srii.

Lagahan iftar (vecera)

Allahov Poslanik, sallallahu ‘alejhi ve sellem, imao je obicaj iftariti
se svjezim datulama prije nego bi klanjao. I kada bi se iftario svjezim
ili suhim datulama, uvijek se radilo o veoma malim koli¢inama. To
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je zbog toga $to post isprazni zeludac. Nesto slatko najbrze stigne
do jetre i njoj je najdraze, a to su upravo svjeze datule, ona ih bolje
iskoristi i brze sagori, te tako organima i probavnom traktu povrati
snagu.

Medicina je utvrdila da su $eéer i voda najpotrebniji organizmu
postaca nakon $to se post zavrsi, jer nedostatak $ecera u organizmu
uzrokuje osjeéaj tjeskobe u grudima i Ziv¢ane smetnje, a nedosta-
tak vode u organizmu uzrokuje malaksalost i nemoé. To je zbog
toga Sto posta¢ koji pri iftaru odjednom napuni zeludac, hranom
i pi¢em, nije u stanju probaviti $ecer tri ili viSe sati, te mu i dalje
djeluju efekti ovih nedostataka i osjeéa kao da je nastavio postiti ili
biva, kao $to to kaze jedan drevni arapski pjesnik:

"Poput sivkaste deve u pustinji
Koju Zed ubije

A na ledima svojim vodu nosi.”

Ljekovita svojstva oprasene nedozrele datule (belah) i
svjezih datula (rutab)

Neka od ljekovitih svojstava oprasene nedozrele datule i svjezih da-
tula su sljedeca:

* u drevnim medicinskim izvorima navodi se da konzumiranje
suhih datula neutraliSe parazite, a za medinske datule (2dzva)
takoder se kaze da neutrali$u parazite u stomaku;

"Datule (‘adiva) su iz DZenneta i u njima je lijek od otrova (an-
tidot) ”;

e drevni Egipéani su koristili oprasene nedozrele datule (belah) u
lije¢enju bolesti mokraénog mjehura, Zeluca i crijeva;

e oprasene nedozrele datule (belah) oja¢avaju probavni trakt i po-
mazu u slu¢aju zatvorenosti, jer sadrze vlakna koja poboljsavaju
prohodnost crijeva, jac¢aju matericu, posebno pri porodaju, $to
potvrduju i studije savremenih istrazivata. One imaju povoljan
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u¢inak na sposobnost kontrakcije materice. Uzviseni Allah je
ukazao Merjemi, r. a., da jede oprasene nedozrele datule, pa je
njena materica mogla snaznije potiskivati plod te je veoma lah-

ko rodila dijete.
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*Zatresi palmino stablo, posuée po tebi datule svjeze, pa jedi

i pij i budi vesela! A ako vidi$ ¢ovjeka kakva, ti reci: ’Ja sam

se zavjetovala Milostivom da ¢éu $utjeti, i danas ni s kim neéu
govoriti’” (Merjem, 25.-26.);

* suhe datule djeluju smirujuce na zivce. Zato ljekari savjetuju da
se djeci i starim osobama daju datule ujutro, jer je tad njihov
utjecaj na dusevno stanje najbolji;

* nedozrele datule potopljene u vodu poboljsavaju izlucivanje
mokraée i olaksavaju mokrenje;

* suhe datule subogate mineralnim solima kao $to su kalcij i bota-
sij i zato su one najbolje $to se moze pojesti za ocuvanje uravno-
tezene kiselosti Zeluca. To je zbog toga $to one neutralisu baze
ugljika nakon probavljanja i apsorpcije. Tako se uravnotezava
kiselost uzrokovana konzumiranjem proteina kojih ima, napri-
myjer, u ribi ili jajima;

* suhe datule su dobar izvor vitamina E koji ¢uva vlainost oka i
njegov sjaj, pojacava vid i sposobnost gledanja i djeluje smiru-
juée na Zivce.

Najplemenitija i najbolja vrsta nedozrelih datula za jelo su suhe
datule (¢emr), one su jeftina narodna hrana i jedu se u mnogim
krajevima.
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Jedna od odlika suhih datula jeste i to $to se one sporo kvare,
pa ih je moguée ¢uvati i skladistiti sve do nove berbe. Zato se moze
oslanjati na njih u ishrani sve dok ne dospije novo voée.

Suienje nedozrelih datula

1. Beru se nedozrele datule koje su napola suhe, zatim se ostave
na suncu sedmicu dana ili deset dana i promijesaju se svaka dva
dana.

2. Datule se stave na jednu hrpu jedan dan da izgube prirodnu
vlainost, a zatim se pakuju u vreée ili sanduke.

Tabela 9 pokazuje hranjive vrijednosti u 100 grama suhih datula

(belah).

Tabela 9: Hranjive vrijednosti u 100 g suhih datula (belah)

Element Koli¢ina I Element Koli¢ina
Voda 20 g | Proteini 228
Masti 0,6 g | Karbohidrati 758
Vlakna 2,4 g | Vitamin E 60 0. j.
Vitamin B) 0,8 mg | Vitamin B2 0,05 mg
Nikotinska kiselina 2,2 mg | Kalcij 65 mg
Fosfor 72 mg | Zeljezo 2,1 mg
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”On ¢ini da vam pomoéu nje raste Zito, i masline, i palme,
i grozde, i svakovrsni plodovi — to je, zaista, dokaz za ljude
koji razmisljaju.” (En-Nahl, 11.)
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”A od plodova palmi i vinove loze pripremate pice i hranu
prijatnu. To je, doista, dokaz onima koji pameti imaju.”

(En-Nahl, 67.)

Uzviseni Allah je spomenuo groide na vise mjesta u Svojoj ple-
menitoj Knjizi zajedno sa drugim blagdatima kojima je darovao
Svoje robove na ovom i onome svijetu. Ono je jedno od najboljih
i najkorisnijih vrsta voéa. Grozde je jedno od tri kraljevske vrste
voéa (grozde, datule i smokve).

Analiza sastava groida

Groide sadrii $ecere u procentu od 15%, a otprilike 7% od toga
otpada na glukozu, ¢iji nivo se povecava $to god plod bolje uzrije i

I53
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ona je $ecer koji je najjednostavnije preraditi, najlakse ga je proba-
viti, apsorbirati i sagorjeti u organizmu.
Isto tako, groide sadrii 1,5% proteina i 1,5% masti.

Hranjiva vrijednost groida

Grozde je bogato $ecerima koji poboljsavaju rad jetre koja se u ve-
likoj mjeri oslanja na njihove rezerve koje koristi po potrebi, kao,
naprimjer, za vrijeme posta. Seceri su osnovne tvari za sagorijevanje
i oni daju snagu i omoguéuju razvijanje i vitalnost.

Ljuska grozda je bogata vitaminom B koji obavlja brojne Zivot-
ne funkcije u organizmu ¢ovjeka i koji je vazan faktor u ouvanju
nervnog sistema.

Isto tako, groide sadrzi korisne koli¢ine vitamina c koji una-
preduje imunoloski sistem organizma i smanjuje moguénosti dje-
lovanja mikroba i bakterija.

Tabela 10 pokazuje hranjive vrijednosti u 100 grama groida.

Tabela 10: Hranjive vrijednosti u 100 g groida

Element Koli¢ina l Element Koli¢ina
Voda 81,6 g | Proteini 08¢g
Masti 0,4 g | Karbohidrati 16,7 g
Vlakna 4,3g | Vitamin E 80 o0.j.
Vitamin B1 0,05 mg | Vitamin B2 varira
Nikotinska kiselina 4 mg | Vitamin c 0,03 mg
Kalcij 17 mg | Botasij 0,4 mg
Zeljezo 0,6 mg | Fosfor 234 mg

100 grama grozda sadrzi 68 kilokalorija.

Upotreba grozda u medicinske svrhe

* Grozde blago djeluje na crijeva (pobolj$ava prohodnost) i zato
se koristi u slu¢ajevima zatvorenosti (konstipacije).
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* Ono povecava izlu¢ivanje mokraée, smanjuje nivo mokra¢nih
kiselina u krvi koje $tetno djeluju na zdravlje, jer uzrokuju bo-
love u zglobovima (artritis).

* Imajudéi u vidu sve Secere koje grozde sadrzi (posebno glukozu),
ono pomaze o¢uvanju zdravlja jetre, poboljSanju njenog rada i
lu¢enju Zeludaénih sokova.

e Sok od grozda djeluje protiv kihavice i kaslja.

Sudenje grozda (grozdice)

1. Odabere se zrelo grozde, uberu se grozdovi koji se nose u poseb-
nim kosarama na susenje koje se obi¢no vrdi na drvenim pod-
logama, veli¢ine 60x 90 cm i debljine 5 cm.

2. Posude (s grozdem) se ostave na osun¢anom mjestu dvije sed-
mice, a grozdovi se za to vrijeme promijeaju 2—3 puta.

3. Groide se odnese u hlad i ostavi se deset dana dok se potpuno
ne osusi tako da u njemu ne bude nikakvog soka.

4. Grozdovi se stave u drvene sanduke i ostave dvadeset dana.
5. Zrna se skinu sa grozdova i stave se u vreéice ili posude.

6. Moguce je skratiti period susenja tako $to ¢ée se grozde namoditi
prije susenja u toplu kausticku sodu od 0,5%, a zatim ga drugi
put oprati vodom.

Takoder je moguée ubrzati period susenja tako $to ¢ée se sve rad-
nje oko su$enja izvoditi na suncu, a povremeno se premijestiti u
hlad, ali ée tada njihova boja biti tamna.

Suho groide (grozdice) zadrzava vedinu odlika svjezeg grozda i
¢ak organizmu osiguravaju veéu koli¢inu kalorija, jer 100 grama
grozdica sadrzi 268 kilokalorija.

Tabela 11 na sljedeéoj stranici pokazuje hranjive vrijednosti u
100 grama grozdica.
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Tabela 11: Hranijive vrijednosti u 100 g groidica
Element Kolitina | Element Koli¢ina
Voda 24 g | Proteini 2.2g
Masti o,5 g | Karbohidrati 71,28
Vitamin e §00.j. | Vitamin B1 0,15 mg
Vitamin B2 0,08 mg | Kalcij 78 mg
Zeljezo 3.3 mg | Fosfor 139 mg
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* ”A oni sreéni — ko su sreéni?! Biée medu lotosovim drve-
¢em bez bodlji, i medu bananama, plodovima nanizanim.”

(El-Vaki‘a, 27.—29.)

Prijasnji narodi su bananu nazivali "hranom filozofa”, jer su se
indijski u¢enjaci i filozofi oslanjali na nju kao na osnovnu ishranu
koja im je pomagala u razmisljanju i meditaciji.

Banana je veoma vazan izvor koji organizam opskrbljuje karbo-
hidratima koji tijelu daju snagu i odrzavaju njegovu toplinu.

Savjetuje se da se uzimaju samo one banane koje su zrele, jer
su karbohidrati iz nezrelih banana teski za probavu, neslatke su,
a velik procenat skroba iz zrele banane se pretvori u seéer koji je
lahko probaviti i prijatnog je okusa.

Tabela 12 na sljedecoj stranici pokazuje hranjive vrijednosti u
100 grama zrele banane.

100 grama banane sadrii 88 kilokalorija.

Banana u Zivotu narodé

Banana se smatra novim voé¢em. Prije jednog stolje¢a ona se sma-
trala vo¢em koje je doslo sa Zapada, tj. hranom zapadne Evrope
i Evropske unije. Zato su se drzave koje grani¢e sa Njujorkom i
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Tabela 12: Hranijive vrijednosti u 100 g zrele banane

Element Koli¢ina l Element Koli¢ina
Voda 73,5 g | Proteini 1.38
Masti 4 g | Karbohidrati 24 g
Vlakna o,5 g | Vitamin E 4300.j.
Vitamin B1 0,09 mg | Vitamin B2 0,06 mg
Nikotinska kiselina 0,6 mg | Vitamin c 10 mg
Botasij 420 mg | Kalcij 8 mg
Mangan 31 mg | Magnezij 0,64 mg
Zeljezo 0,6 mg | Fosfor 28 mg

Bostonom na pocetku devetnaestog stoljeéa ujedinile u stavu da
banana potjece iz Srednje Amerike.

Danas je banana opéepoznata vrsta voéa u cijelom svijetu. Ima
je dovoljno na svim lokacijama i u svako doba godine. Proizvodi se
u ogromnim koli¢inama kod vedine naroda na Zemlji. 1979. god.
proizvodnja banana je dosegla cifru od 39 miliona tona.

Nakon kravljeg mlijeka, banana je hrana koja se naj¢esée kon-
zumira i koju poznaju svi narodi. Rusi ne jedu puno banana i oni
godisnje proizvedu veoma malu koli¢inu banana po glavi stanovni-
ka. Sto se tite Amerikanaca i Kanadana, koji proizvode oko treéine
ukupne svjetske koli¢ine banana u svijetu, kod njih jedan stanov-
nik pojede 10 kilograma banana godisnje. Isti je slu¢aj sa ve¢inom
stanovnika Zapadne Europe, dok ovaj broj sasvim drugacije izgle-
da kada se uporedi sa slu¢ajem stanovnika Ujedinjenih Arapskih
Emirata koji pojedu 40 kilograma banana godisnje.

Banane se, pored toga $to se odmah jedu u svom prirodnom
stanju, koriste i pri pripremanju salata (voénih) i kola¢a. Poznati
su i kineski recepti pripremanja banane przene na ulju, prelivene
karamelom (rastopljenim $e¢erom) i sezamom, navlazene hladnom
vodom koja ¢ini da se karamela stvrdne i stvori koru. U nekim
krajevima Latinske Amerike banane se isitne i pomijesaju sa svjezim
ananasom, $e¢erom i cimetom, zatim se to mije$a dok ne postane
gusta kasa, ohladi se, a potom doda sir i kajmak. Arapi prave kolace
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i poslastice od banane. U isto¢noj i zapadnoj Africi banana je temelj
zivota, nije im dovoljno samo da je kuhaju, oni je prze i peku, prave
od nje juhu, a stanovnici Ugande i Tanzanije ¢ak je kisele i prave
od nje $pirit.

Banana je hranaiilijek

Smatra se da su Kinezi koristili ekstrake korijena drveta banane hi-
ljadama godina kao narodni lijek za lije¢enje zutice, glavobolje i
malih boginja (ospica). Novija istrazivanja su pokazala da banana
pomaze u lije¢enju proljeva i nekih probavnih smetnji, a, zahva-
ljujuéi svom sastavu, ona djeluje protiv kiselosti. Njena lahka pro-
bavljivost udinila je da je ona jedina vrsta voéa koja se smije dati
ranjenoj osobi.

Kod banane je najvainije to da ne postoji druga vrsta hrane koja
je nadmasuje u pogledu hranjivosti, a, pored toga, ona je bogata
botasijem koji preventivno djeluje protiv visokog krvnog pritiska.

Banana sadrzi vitamine E, B i C. Samo jedna banana zadovoljava
cetvrtinu dnevnih potreba djeteta za vitaminom c, a sadrii i dovolj-
nu koli¢inu nijasina, riboflavina i sijamina. Pored toga, banana sa-
drzi i natrij koji djeluje protiv kolesterola, kao i 50% vise prirodnog
Seéera od jabuke (voéa koje joj je po tome najblize). Treba dodati da
banana, pored toga $to se smatra izvrsnom, ne uzrokuje gojaznost.
Plod ¢ija duZina dostize 15 cm sadrzi samo oko 85 kalorija, tj. isto
koliko i limun ili jabuka ili bijeli sir kojeg neko uzme uz obrok.

Kako vrijeme prolazi otkrivaju se nove odlike banane, a javile
su se i glasine o osnivanju novih nau¢nih disciplina na Filipinima
o banani i indijskom orahu, pomijesanim u jelo "pankun” kao o
hrani drevne Azije, §to je $tetna vrsta hrane.

Sto se tice omiljenosti i rasprostranjenosti banane u svijetu, to je
zbog toga §to se u buduénosti uopée ne nazire nekakvo upozorenje
da ée kolicine ovog izuzetnog voéa biti nedostatne.
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”Cestiti ¢e iz pehara piti kamforom zatinjeno piée.” (El-In-
san, §.)

Kamfor i inbir se u Kur’anu spominju pri nabrajanju blagodati
stanovnika DZenneta. Uzvideni Allah u suri El-Insan kaze:

91V o G 0F LB s B3
”U njemu e iz ¢ade piée inbirom zadinjeno piti.” (El-Insan,
17.)

Nema nikakve sumnje da se kamfor i inbir iz DZenneta potpu-
no razlikuju od kamfora i inbira na ovom svijetu, jer se misli na
Diennet kojeg je UzviSeni Allah pripremio za Svoje bogobojazne
robove. U njemu je ono sto ljudsko oko nije vidjelo, uho nije ¢ulo,
niti srce zamislilo.

Zbog toga je Ibn-Abbas, r. a., rekao: "Sve sto je Allah spomenuo
u Kur’anu da ima u Diennetu, od toga na dunjaluku ima samo
ime.”

Ebu-Se‘id el-Hudri, . a., prenosi: "Perzijski car je poslao Alla-
hovom Poslaniku, sallallahu ‘alejhi ve sellem, zdjelu inbira, pa je
svako uzeo malo, a i ja sam uzeo malo.”

Arapi su koristili inbir. Stavljali su ga u pice i znali su da in-
bir ima brojne odlike. Imam Ibn-Kajjim u svojoj knjizi Poslaniko-
va medicina kaie: "Inbir poboljsava probavu, pozitivno djeluje na
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stomak, poveéava seksualnu moé... dobar je za jetru i zeludac...
njegova otopina se koristi prije jela kao lijek jakog dejstva protiv
gréeva u zelucu (kolitisa), reumatizma i artritisa, takoder se koristi
za jatanje glasa, a sastojak je brojnih lijekova.”

Profesor Abdul-Latif Aur u svojoj knijizi Lijecenje ljekovitim tra-
vama i biljem kaze: "Savremena istraivanja pokazuju da korijen
inbira sadrzi masnu smolu, skrob i ulje koje ima karakteristi¢an
miris. Smola je ulje koje nije te¢no i ima ostar ukus (koji pece).
Zato inbir ima snaZna svojstva, ¢ist je i djeluje protiv malih bogi-
nja i temperature.”

Inbir se koristi za prosirivanje krvnih sudova, donosi olaksanje,
ublaZava visoku temperaturu i ima korisno djelovanje protiv bolesti
organa u grudnom kosu.

Sto se ti¢e drveta kamfora, ono je rasireno u brojnim oblastima,
a ima sljede¢a ljekovita svojstva:

1. njegovo li§ée koristi se kao cigareta u slu¢aju oboljenja od astme,

2. iz lis$¢a kamfora cijedi se ulje koje je ¢isto i koristi se u lije¢enju
prehlade i gripe,

3. ulje kamfora koristi se kao mast protiv reumatskih bolova, razvi-

ja krvotok, ako se stavi na opeklinu ublazava vrelinu i zaustavlja
upale desni,

4. kasnije je utvrdeno da ima svojstvo ¢istoée (Ci$éenja, dezinfek-
cije) i koristi se za lije¢enje tifusa,

5. otopina kamfora pomaze otklanjanju probavnih smetnji.



PCELINJI MED

5 A 5o B Jlndl 5 s of 200 J) 885 551

EERCHIN RN N P LI AR

A3 O S s Dl s E ks s 25
14y JJ;W (';45 o

”Gospodar tvoj je p&elu nadahnuo: "Pravi sebi kuée u brdi-
ma i u dubovima i u onome $to naprave ljudi, zatim, hrani
se svakovrsnim plodovima, pa onda idi stazama Gospoda-
ra svoga, poslusno!’ Iz utroba njihovih izlazi piée razli¢itih
boja koje je lijek ljudima. To je, uistinu, dokaz za ljude koji
razmi$ljaju.” (En-Nahl, 68.—-69.)

Nije nista novo ako govorimo o medu kao o hrani i lijeku. Ljudi
ga poznaju od postanka svijeta. Otkrili su njegove hranjive odlike
i ljekovita svojstva i smatraju ga prvom vrstom hrane na koju bi se
¢ovjek trebao osloniti.

Nebeske knjige su ovo takoder zabiljezile. Tako se¢ u Kur'anu
kaze: ”...u njemu je lijek ljudima...” Med se spominjao i prije, u
Tevratu. Kada je Allahov vjerovjesnik Jakub, a.s., putovao u Egi-
pat sa svojom djecom po drugi put, savjetovao im je da pripreme
odredenu koli¢inu meda za egipatskog faraona kao dar od naroda
Isra’il.

Sulejman el-Hakim navodi da je Jakub, a.s., rekao: "Idite, ras-
pitajte se o medu i koristite ga.”
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Med je naden u brojnim grobnicama faraona i za¢udujuée je
to §to je naden nepokvaren nakon proteka toliko mnogo godina,
s iznimkom nekoliko promjena u boji koja je pocela teiiti crnoj.
To upuduje na moguénost dugotrajnog ¢uvanja meda i njegovih
izvornih kvaliteta i svojstava. Ovo, takoder, ukazuje na sposobnost
meda da neutraliSe bakterije koje uzrokuju kvarenje hrane te se za
njega ustalio naziv "pouzdani ¢uvar”.

Péele pretrazuju cvjetove koji sadrze nektar. One odreduju koji
cvijet je koristan po mirisu i boji.

Jedna péelo dnevno di oko deset grama meda i za to joj je po-
trebno Sezdeset odlazaka i dolazaka.

Meda ima mnogo vrsta. Razlikuju se po sastojcima koji se u
njemu nalaze i oblastima u kojima je nastao. Najbolja vrsta meda
je ona koja je sakupljena u proljeée.

Prije nego $to budemo govorili o vainosti meda, njegovoj hra-
njivosti i ljekovitosti, pogledajmo tabelu 13 koja pojasnjava hranji-
ve vrijednosti u 100 grama meda.

Tabela 13: Hranjive vrijednosti u 100 g meda

Element Koli¢ina | Element Koli¢ina
Voda 20g | Proteini 038
Karbohidrati 79,5 g | Vitamin B1 tragovi
Vitamin B2 0,04 mg | Nikotinska kiselina 0,2 mg
Vitamin ¢ 4 mg | Zeljezo 0,9 mg
Fosfor 0,16 mg | Bakar 0.2 mg
Kalcij 0,5 mg | Botasij 10 mg

100 grama meda sadrzi 294 kilokalorija.

Kada pogledamo podatke u tabeli 13, vidjet éemo da med sa-
drii vaine hranjive sastojke. Nalazimo da je med daleko bolji od
vjestackih napitaka koji se prodaju u apotekama i za koje se navo-
di da su jaki i da otvaraju apetit, a nije tajna koje stetne efekte oni
imaju za zdravlje, koliko su teski za zeludac, a, takoder, nije tajna ni
to koliko su opasni. Ako pogledamo njihov sastav vjestackih tvari
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i aditiva, vidimo da su te tvari pravi otrov koji iritira organizam i
unistava ga.
Sto se tite vitamina koji se nalaze u medu, oni su sljede¢i:

1. vitamin E; neophodan je za razvoj organizma, odrZavanje stani-
ca koze, a poznato je da se karoten u jetri pretvara u vitamin E.
Ovaj vitamin jako je vazan za vid, zdravlje roznjace i o¢ne spoj-
nice (conjunctiva). Nedostatak vitamina E u najveéem broju
slu¢ajeva dovodi do noénog sljepila, upale koze, opée malak-
salosti i zaostajanja u razvoju;

2. nijasin (vitamin pp ili antipelagri¢ni vitamin); to je vitamin koji
djeluje protiv bolesti pelagre koja napada kozu i sluzokozu, pro-
bavni trakt, a posebno pogada one dijelove koze koji su izlozeni
suncevim zrakama kao $to su ruke, noge, $ake... Koza posta-
ne hrapava (suha i ispucala) zbog Cega se javljaju rane. Sto se
tice sluzokoze, nedostatak ovog vitamina uzrokuje upale sluzo-
koze nosa, usne Supljine i grla, zatim upale jezika i pojavu rana
sa strana jezika. Nedostatak ovog vitamina uzrokuje i smetnje
u probavnom traktu, Zeludac proizvodi manje hlorovodoni¢ne
kiseline, obavljanje velike nuzde se vrsi uz poteskoce, a postoje i
druge smetnje, kao $to su Zivéane smetnje, glavobolja, vrtogla-
vica, jednostrana oduzetost i spolna nemo¢;

3. vitamin B3; on je neophodan za stvaranje tvari koje su uvi-
jek potrebne organizmu. Nedostatak ovog vitamina dovodi do
prestanka rada nadbubreznih Zlijezda, bijeljenja kose i njenog
opadanja, pojave rana na jednjaku, smetnje u nervnom siste-
mu... U medu se nalaze male koli¢ine vitamina H (biotina) koji
pomaze pri apsorpciji hrane, a ¢iji nedostatak dovodi do suse-
nja, upale koze i nedostatka hemoglobina, zbog ¢ega dolazi do
su$enja sluzokoze.

U njemu se, takoder, nalazi mala koli¢ina folne kiseline koja
pomaze u procesu probavljanja i ¢ini da se svi procesi do kraja
izvrie. Uéestvuje i u izgradnji crvenih krvnih zrnaca (eritrocita).
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Nedostatak vitamina B3 uzrokuje tesku anemiju (malaksalost) i
oboljenja jetre i pankreasa.

Utvrdeno je, takoder, da péelinji med sadrzi malu koli¢inu vi-
tamina K. Ovaj vitamin je vazan i neophodan za stvaranje krvi.

Enzimi su tvari koje su neophodne organizmu. Oni igraju te-
meljnu ulogu u lagahnom i postepenom upotpunjavanju vitalnih
funkcija unutar éelija, kao i za odrZavanje uobicajene tjelesne tem-
perature. NajvaZniji enzimi koji se mogu naédi u medu su sljedeéi:

1. enzim saharoza; on pretvara obi¢ni $ecer (saharozu) u fruktozu
i glukozu. Otkriveno je da je ¢injenica da se ovaj enzim uvijek
nalazi u medu dokaz konstantnosti ovog pretvaranja ¢ak i kad
je med izvan Celije.

Vaino je da znamo da se ovaj enzim kvari na toplom. Utvrdeno
je da, ako se med zagrije na 80°ci drzi tako 9 minuta, ovaj enzim
¢e se pokvariti;

2. enzim amilaza; u med dospijeva iz peelinje lijezde koja se na-
lazi ispod njenog grla (zdrijela) i sadrzi razli¢ite vrste skroba od
kojih se sastoji med.

Takoder je veoma vazno da znamo da zagrijavanje meda do tem-
perature 80°C sat vremena dovodi do kvarenja ovog enzima;

3. enzim katalaza; to je oksidacijski enzim koji razlaze vodu s ok-
sigenom na vodu i oksigen.

Upotreba péelinjeg meda

Ljekar Alija Mu’ennis, profesor za probavni trakt na Medicinskom
fakultetu Univerziteta Ajni-Sems, kaze: "Péelinji med je moguée
koristiti kao zamjenu za $eer, ali zbog njegove vece kalori¢nosti od
kalori¢nosti $eéera on se ne koristi kao zamjena. Konzumirati ga
rastopljenog u vodi u nekim svakodnevnim pié¢ima puno je bolje
od $ecera, kao i kod pripremanja jaja ili kruha.”
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Neki ljudi konzumiraju med s kravljim mlijekom ili kajmakom.
‘Takoder, koriste med kao zamjenu za Secer sa ¢ajem ili kahvom.

Med ima visoka hranjiva svojstva uprkos tome $to se o tome
malo zna. Smatra se vaznom hranom za djecu, starije osobe i bo-
lesnike, jer sadrii skrob koji je lagahan za probavu. Neki smatraju
da je med vazan za razvoj djece, jer je otkriveno da med s mlijekom
poboljsava razvoj i povecava kilazu vise nego mlijeko sa Se¢erom, a
pored toga ne uzrokuje proljev.

Med je moguée dovesti u veoma te¢no stanje. Njegove molekule
SeCera lahko prelaze u te¢no stanje ako se zagriju na temperaturu
od 30°c u toploj vodi.

Med treba pravilno uskladistiti prije dnevne upotrebe. Najbolje
ga je drzati u staklenim ili plasti¢nim posudamai treba biti potpuno
zatvoren. Posuda ne treba biti veée zapremine od 500 cm3?. Med ne
treba ostaviti izlozenog na zraku da u njega ne bi dospjela vlaga iz
zraka. Grabi se ¢istom, suhom kasikom.

Péelinjimed je lijek ljudima

Drevni Egipéani su péelinji med smatrali lijekom za brojne bolesti.
Med je sastavljen od razli¢itih vrsta $ecera. Najvazniji su voéni Secer
(fruktoza), grozdani Seéer (glukoza) i tr$¢ani Seéer (saharoza). Pored
njih, on sadrzi i vodu i to u iznosu 17-19% koja ¢uva odlike meda
i njegova ljekovita svojstva, ali ako je ima viSe od ovoga postotka,
med ¢e se pokvariti.

Pcelinji med sadrzi i odredene probavne enzime koji potpoma-
zu probavu i apsorpciju, a sadrzi jo§ i brojne minerale, kiseline i
vitamine. Povrh svega toga, on sadrzi i vazne organske kiseline neco-
phodne organizmu.

Med se odlikuje i time $to ima jednaku koli¢inu baza kao i ki-
selina $to odgovara tjelesnim potrebama i pospjesuje raspolozenje i
zivahnost. Zato se nakon konzumiranja meda osoba osje¢a vedro,
raspolozeno i vitalno.
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Zbog svog hemijskog sastava i svojih odlika, med se smatra naj-
boljom i najkorisnijom hranom, najlak§om za probavu i apsorp-
ciju, on je izvor zdravlja i smatra se lijekom za opéu malaksalost i
nemo¢, iako ga nije dobro davati bolesnoj djeci.

Med se dodaje brojnim lijekovima sve dok im ukus ne postane
podnosljiv. Med se sipa u ¢asu mlakog mlijeka i pije prije spavanja
radi mirnog sna.

Moze se mijesati sa limunovim sokom za otklanjanje $tetnih
djelovanja hladnoce (prehlade), posebno zimi, a koristi se i kao lijek
za kasalj i grlobolju.

Moie se mijesati i sa sokom od narandZe i pivskim kvascem i
tada ima veliku hranjivost, otvara apetit i opéenito daje snagu.

Péelinji med je koristan za osobe oboljele od uznapredovalog
dijabetesa koje u svom lije¢enju koriste inzulin, ali se u tom slu¢aju
med mora koristiti u malim koli¢inama i ne smije se pretjerivati.

Med se moze koristiti za lije¢enje ovisnosti o alkoholu (alkoho-
lizma), jer sadrii fruktozu koja pomaze oksidaciji alkohola u jetri.
Zato se za uklanjanje ovisnosti o alkoholnim pié¢ima koristi med sa
limunovim sokom.

Med se koristi i za lije¢enje oboljenja jetre i pomaze u odstra-
njivanju Stetnih tvari, a neke njegove tvari poboljsavaju rad jetre.

On se koristi i za lije¢enje opekotina. Kaze se da stavljanje me-
da na opekotinu ¢ini da bolovi brzo produ i da ne ostaju tragovi
(plikovi). Spominje se u nekim knjigama koje govore o ljekovitim
tvarima da je u sedamnaestom stolje¢u neka Zena zadobila opeko-
tine po cijelom tijelu. Nakon $to je na njih stavljala med u potpu-
nosti se izlije¢ila za 3—6 dana, a od opekotina na njenom tijelu nije
ostalo nijednog traga (ovo je jedna predaja o péelinjem medu ¢&iju
vjerodosotjnost ne mogu potvrditi /autor/).

Med se koristi i za lije¢enje rana i ¢ini da rana brzo zarasta, de-
zinfikuje je i uklanja bakterije, a pomaze i brzom uklanjanju bolova
od rana.
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Péelinji med i uljepSavanje

Med se koristi i za uljepsavanje. U Londonu se 1835. god. proirio
trend koriStenja meda za uljepsavanje, mazanje i lije¢enje zdravs-
tvenih problema, a vjerovalo se da on ima povoljan utjecaj na usne
i kozu na rukama.

1972. god. Charles Revlon je objavio da med pomijesan sa mli-
jekom ¢isti od $tetnih i prljavih tvari i obezbjeduje 100%-tnu lje-
potu. On daje kozi vitalnost i ljepotu, jer sadrii vaine prirodne
sastojke. Zato se med koristi pri spravljanju razli¢itih krema i pre-
parata za uljepsavanje. Dvije velike kasike meda dodaju se u litru
mlake vode i to se koristi za ¢i$éenje koze i uklanjanje prljavstine.

Koristi se jo$ sa knom na licu i $akama: ostavi se da stoji deset
minuta, a zatim se lice i ruke operu mlakom vodom, $to kozi daje
vitalnost i ljepotu. Isto se moze posti¢i na licu sa knom, medom,
glicerinom i Zumancetom: stavi se da odstoji 1 §—20 minuta, a zatim
se opere mlakom vodom.

Navodi se da se 100 ml soka od krastavaca sa 100 cm3 ¢etrde-
setpostotnog $pirita stavi na hladno i tamno mjesto u trajanju od
8 dana, zatim se procijedi kroz filter, pa se taj preparat pomijesa sa
100 g meda i to se moze koristiti na povrijedenom mijestu na licu
sat vremena, nakon Cega se lice opere mlakom vodom.

O medu se jos spominje da on kosi daje ljepotu i leprsavost. Za
njega je napisano da je jedna Holandanka, po imenu Sara, koja je
umrla 1744. god., a Zivjela je 84. godine, imala najljepsu kosu koju
¢ovjek moze zamisliti. Za nju se kaze da je kosu prala medom cijeli
svoj zivot. Stavljala je jednu veliku kasiku meda u litru mlake vode.
Vidimo, takoder, da je med sastojak nekih od $ampona za kosu.

Kraljevska hrana

Med je produkt posebnih Zlijezda na po¢etku glave péele. Koristen
je kao hrana za kraljeve, a sve zahvaljujuéi sicusnoj pceli. Naziva se
kraljevskom hranom, jer je naden u kraljevskim odajama u vosta-
nim posudama od Sest stopa, koje su kratkog donjeg dijela i du-
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gackog grli¢a, lijepih i sjajnih boja, napunjene do vrha kako ne bi
zrak dopirao do njega i zatvorene plasti¢nim poklopcima, a nisu se
koristile pregrade od pluta ili minerala. Ova kraljevska hrana moze
se ¢uvati na temperaturi od §2°Cc dva mjeseca, a na 18°C nekoliko
godina.

Kraljevsku hranu je moguée ¢uvati u izdrobljenom stanju, kad
kristalizira. Cim se ona zagrije na temperaturu 2—45°c, kristali se
brzo otope i tako se moze ¢uvati nekoliko sedmica. Njegova bo-
ja bude Zuta, ima jak miris, a proteini se brie razlazu $to je zrak
vlazniji.

Nacdini upotrebe kraljevske hrane

Med se treba uzimati dok smo zdravi, prije iftara (vecere) i to 4-5 g
dnevno. Treba uzeti jednu malu kasiku, moze se staviti pod jezik
ili u ¢vrstom obliku (kristaliziran).

Koristi se kao lijek za probleme lose probave, opé¢e malaksalosti
uzrokovane loom prehranom, spolne nemoéi uzrokovane opéom
malaksalo$¢u, starackih bolesti, kao i reguliranje neredovne mens-
truacije kod Zena uzrokovane opéom malaksalos¢u.

Takoder se koristi i u lije¢enju nekih nervnih i dusevnih smetniji,
koznih bolesti, kao i za vrac¢anje vitalnosti u ¢elije u organizmu,
uklanjanje sitnih bora, te poboljsavanje rada krvotoka. Zbog svega
ovoga ona daje vitalnost i ljepotu i koristi se za mazanije ili oralno,
ili, pak, na oba nacina.
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"I kada ste rekli: ’O Musa, mi ne mozemo viie jednu te istu
hranu jesti, zato zamoli, u nase ime, Gospodara svoga da

nam podari od onoga §to zemlja rada: povréa, i krastavica,
i pSenice, i leée, i luka crvenoga!’” (El-Bekare, 61.)

Krastavac

Trebalo je puno istrazivatkog napora da se pregledaju svi medicin-
ski i arapski izvori, da se provjeri da li govore o krastavcu, ali nisam
nasao nista o njemu, pa sam se okrenuo ka onome $to su napisali
imam Zehebi i Ibn-Kajjim el-Dzevzi u svojim djelima Poslanikova
medicina, a ¢iji sumarij donosimo u sljedeéim recima.

U Sunenima se navodi predanje Abdullaha ibn Dia'fera, r.a.,
da je Allahov Poslanik, sallallahu ‘alejhi ve sellem, jeo krastavac sa
svjezim datulama. Biljeze Tirmizi i drugi.

Krastavac je hladan i vlazan, ublazava vrelinu upaljenog Zeluca,
uklanja $tetne tvari iz njega i djeluje protiv bolova. Njegov miris
je koristan kada osoba padne u nesvijest, njegove sjemenke djeluju
na bolje izlu¢ivanje mokraée, njegovo isitnjeno lisée je dobro kod
ugriza psa.
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Ima blago dejstvo na Zeludac, a njegova hladna priroda ima i
neke Stetne posljedice, zbog ¢ega se treba uzimati s ne¢im $to urav-
notezava njegovu hladnoéu i vlaznost. Ako se jede sa svjezim datu-
lama, grozdicama i medom to Stetno dejstvo ¢e biti neutralisano.

To $to se o njemu ne piSe u medicinskim i arapskim vrelima bo-
tanicari i nutricionisti smatraju dovoljnim da analiziraju ove biljke
i plodove koje Kur’an spominje, kako bi se spoznala njihova vrijed-
nost, otkrile njihove tajne, a moguée je i izmjeriti njihovu hranjivu
vrijednost i utvrditi ljekovita svojstva.

Krastavac (kissd'un) u velikoj je mijeri slican krastaveu (hijar)
kojeg su opisali drevni Arapi i rekli da on gasi Zgaravicu, utazuje
zed, previranje krvi, smiruje kasalj, pro¢i¢uje puteve u jetri, po-
boljsava izlu¢ivanje urina i smanjuju temperaturu. Ako se iscijedi
sok iz njega i popije sa Seerom, djeluje kao laksativ.

Tabela 14 pokazuje $ta sve sadrzi 100 grama svjezeg krastavca.

Tabela 14: Hranjive vrijednosti u 100 g svjezeg krastavca

Element Koli¢ina | Element Koli¢ina
Voda 95.6 g | Proteini 08g
Masti o,1 g | Karbohidrati 3g
Vlakna 0,6 mg | Vitamin E 200 0. j.
Vitamin Bi 0,04 mg | Vitamin B2 0,05 mg
Nikotinska kiselina 0,18 mg | Vitamin c 10 mg
Botasij 140 mg | Kalcij 10 mg
Zeljezo 0,3 mg | Fosfor 21 mg

Bijeli luk
U jednom hadisi-3erifu se kaZe:

“Jedite bijeli luk i lijecite se njime, u njemu je lijek od sedam-
deset bolesti.”™

! Biljeze Sujuti i Dejlemi
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Ljekovita svojstva bijelog luka’

Jedna od odlika bijelog luka jeste to §to je on ljekovit. Uistinu,
bijeli luk je veoma ljekovit, sadrzi te¢na ulja i sumporna jedinjenja.
Davud el-Antaki spominje da bijeli luk ima 40 ljekovitih svojstava.
Mozda u tome ima i malo pretjerivanja, ali je sigurna ¢injenica da
od ove biljke ljudi oduvijek imaju koristi. Mnogi prijasnji narodi
imali su obicaj da kao dar svojoj djeci vjesaju vijenac od bijelog
luka oko vrata zbog toga $to on djeluje protiv velikog broja bolesti,
nametnika u probavnom traktu i kao laksativ.

Historija bijelog luka veoma je stara i seze unazad ¢ak 3000 go-
dina prije nove ere kada su ga koristili u Babilonu kao hranu i lijek.
[sto tako ¢inili su i Grei i drevni Egipéani, s tim §to su ga Greci na-
zivali "protuotrovom”.

Imajuéi u vidu vainost ove biljke s medicinskog aspekta, u bo-
tani¢kim izvorima se navodi da se koristi od bijelog luka ogledaju
u sljede¢em:

* dezinfikuje Zeludac;

* prociscava crijeva;

* zaustavlja proljev uzrokovan mikrobima;
e koristi se kao lijek protiv dizenterije;

* dobar je za Zivce;

* neutralide gljivice u crijevima;

* dodaje se u kiselo mlijeko i koristi se za lije¢enje upale bubrega
i olaksava njihovo izlu¢ivanje;

* dobar je protiv razli¢itih vrsta gripe i prehlade; pije se napitak
od bijelog luka koji se u kosuljici isjecka, dodaju mu se dvije
kasike crnog meda i ostavi se tako da odstoji 2—3 sata, zatim se
to procijedi i uzima se jedna kasika dok ne nestane kasalj;

"Iz knjige Ljekovito bilje, dr. Mustafe Kemala
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koristan je za lije¢enje disajnih organa, kao npr. hripavca; svaka
Cetiri sata djetetu se daje 10-12 kapi soka od bijelog luka sa
narandzZinim sokom;

reguliSe krvni pritisak, uravnotezava otkucaje srca, procis¢ava
krvne sudove i koristan je pri lije¢enju arterioskleroze (zakrece-
nja arterija).

Njemacki profesor Han Reuter pronasao je tvar koja sadrzi ulje
bijelog luka i koje je stavio u hranu jednoj skupini dobrovolja-
ca. Utvrdio je da je nivo kolesterola u njihovoj krvi bio znatno
manji od nivoa kolesterola drugih osoba koje ga nisu koristile.
Pad kolesterola u krvi osoba koje su koristile tu tvar nastavio se
dan za danom tokom ¢etiri sedmice i za to vrijeme je potroseno
tri kilograma svjezeg bijelog luka.

Profesor Reuter je rekao: "Bijeli luk ne ¢isti krv samo od masti
ve¢ on neutraliSe i mikrobe, izmedu ostalih mikrobe tuberkulo-
ze i difterije, mnogo je korisniji od pencilina i ima Zivlje i blaze
dejstvo”;

bijeli luk se koristi sa perfunom, maslinovim uljem i limunovim
sokom za odstranjivanje kamenca i upala bubrega;

bijeli luk blago otvara i zato se koristi kod nekih slucajeva za-
tvorenosti (konstipacije). Drevni Egip¢ani su spravljali ulje od
bijelog luka i koristili ga za lije¢enje reumatizma i artritisa (kos-
tobolje), a pravili su i preparat za ublazavanje reumatskih bolo-
va;

u novije doba od bijelog luka je spravljen lijek u kapsulama koje
se mogu probaviti, a lijek se koristi protiv tifusa;

te¢na ulja od bijelog luka i njegov sok imaju svojstvo da ne-
utraliu veéinu vrsta mikroba koji uzrokuju razli¢ite bolesti i
njihovo dejstvo je snainije od dejstva soka od crvenog luka.

Savremena nauka je utvrdila da u bijelom luku postoji tvar koja
se zove elisin i koja ¢isti organizam od Stetnih bakterija tako $to
im oduzima oksigen i tako ih neutralie. Ova tvar se u Rusiji
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naziva ruskim penicilinom. Posto je u te¢nom stanju i lahko se
i brzo isparava, ovu tvar je mogude i inhalirati i tako sprijeciti
brojne bolesti.

Potvrdeno je da je bijeli luk uéinkovit lijek za brojne bolesti.
1918. godina bila je godina straha u Engleskoj. Te godine su
umrle hiljade ljudi kada se medu njima proéirila gripa. Tamo je
zivjela jedna oronula starica koja je imala vise od stotinu godina
i bila je odli¢nog zdravlja. Stavljala je bijeli luk u svoju hranu i
hranu svoje porodice. I ona i njena porodica mnogo su jeli luk
i niko od njih nije obolio od gripe.

1965. god. gripa je poharala sssr, pa je donesena odluka da se

nabavi 500 tona bijelog luka. Ljekari su savjetovali svim stanov-
nicima da jedu bijeli luk kako bi eliminisali bolest.

1973. god. gripa je opet napala Englesku odakle se prosirila na
brojne dijelove Evrope. Najmanje je boles¢u bila zahvaéena Ita-
lija, jer su Talijani poznati po tome $to konzumiraju bijeli luk
u velikim koli¢inama;

* bijeli luk neutralie crijevne nametnike kod djece i ¢isti crijeva
od njih. Zato se djeci daje jedna ¢asa mlijeka ujutru u koju se
stavi nekoliko komadi¢a bijelog luka; ovaj napitak neutralise
nametnike koji se izbace u stolici.

Kako se moguce osloboditi mirisa bijelog luka?

Mirisa bijelog luka se moguée, u velikoj mjeri, osloboditi tako $to
¢emo pojesti jabuku ili tako $to éemo uzeti jednu veliku kasiku
meda pola sata nakon $to budemo jeli bijeli luk. Isto tako moize se
uzeti malo anisa ili per$una.

* X X

Prije nego zavriimo izlaganje ljekovitih svojstava bijelog luka tre-
bamo znati i $tetna dejstva pretjerivanja u njegovu konzumiranju.
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Ako se bude uzimala prevelika koli¢ina bijelog luka to moze
uzrokovati povisivanje krvnog pritiska. Takoder, uzimanje velikih
koli¢ina bijelog luka moze nastetiti trudnicama.

Crveni luk

Ebu-Davud biljeZi u svome Sunenu predanje Aise, r. a., koja je upi-
tana o crvenom luku, pa je rekla: "Zadnja hrana koju je Alejhi-
sselam jeo bila je ona u kojoj je bio crveni luk.” Zbog njegovog
specifi¢cnog mirisa u oba Sahiha se potvrduje da je Vjerovjesnik,
sallallahu ‘alejhi ve sellem, zabranjivao ulazak u dZamiju onima ko-
ji su jeli crveni luk.

Analiza sastava crvenog luka

Vedinu sastava crvenog luka ¢ine vlakna celuloze natopljena te¢nim
sumpornim uljem; sadrzi jos i karbohidrate i koloide, izvjesnu ko-
licinu fosforne kiseline, nesto vitamina B i c i ima sljede¢i sastav:
voda (86,8%), proteini (1,3%), masti (0,1%), karbohidrati (10,3%),
dok ostatak ¢ine fosfor, kalcij i Zeljezo.

100 grama crvenog luka daje oko 48 kalorija.

Luk kroz historiju

Luk se ubraja u najstarije vrste povréa koje ¢ovjek poznaje i koje je
koristio u svojoj ishrani. Poznavali su ga faraoni u Egiptu i smatrali
su ga svetim, zaklinjali su se njime i ovjekovjeéili su njegovo ime
u natpisima na zidovima svojih hramova i listovima pergamenta.
Stavljali su ga u grobnice, jer su vjerovali da on pomaze umrloj
osobi da dise kada se u nju vrati Zivot. Zabranjivali su da se jede za
vrijeme praznika, da ne bi nekom potekle suze, jer su praznici za
radost, a ne za plac.

Faraonovi ljekari spominju crveni luk kao sastojak jake hrane
koja se pripremala za radnike koji su gradili piramide i govorili su
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da je on hranjiv, da otvara apetit i da poboljsava izluéivanje mo-
krace.

Ibn-Sina je rekao u Kanunu: "Njegove sjemenke ostranjuju lisa-
jeve tako $to se stave oko bolesnog mjesta i jako su korisne; sa soli,
luk uklanja bradavice, a njegova voda je dobra za inficirane rane.
Takoder, njegova voda se utrlja po tjemenu ili se stavi u uho zbog
glavobolje, a uklanja i Zutu masu i gnoj iz usiju.”

Egipcani imaju obicaj da jedu crveni luk u velikoj koli¢ini u
vedini obroka, posebno stanovnici Rifa, i to zbog toga sto ga je lah-
ko ¢uvati u stanovima, sporo se kvari i lahko ga je nabaviti tokom
cijele godine.

Ljekovita svojstva crvenog luka

Crveni luk sadrzi ¢isto i te¢no ulje i veliku koli¢inu sumpora. To-
kom svoje posjete sssr-u prof. dr. Mustafa Kemal, sef odsjeka Bo-
tanike i dekan Poljoprivrednog fakulteta na univerzitetu El-Azhar,
otkrio je da ruski narod mnogo jede crveni luk, a to nije bez razloga,
ve¢ je zasnovano na zdravoj logici.

Drevni Egipéani su koristili crveni luk za lije¢enje prehlade, za
smirivanje kihavice, i stavljali su ga kao vanjski oblog.

Sto se tice ljekovitih svojstva crvenog luka, ona su sljedeéa:

* te¢na ulja iz soka crvenog luka neutralidu ve¢inu mikroba stafi-
lokoke, kao i streptokoke, koji uzrokuju bolesti upale zdrijela i

grla;

* neutraliSe mikrobe difterije, dizenterije i tuberkuloze koje eli-
minise za nekoliko minuta;

* njegova isparenja koriste se za dezinfekciju nekih rana $to omo-
gucuje njihovo zaljecivanje;

* poboljsava pokretljivost crijeva;

e utvrdeno je da sisanje crvenog luka u trajanju od pet minuta

dovoljno da neutrali$e sve mikrobe u ustima, ¢ak i one koji uz-
rokuju bolesti kao $to su mikrobi difterije;
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inhaliranje isparenja luka ili njegovo konzumiranje rezultira ti-
me da u krv dospiju te¢na sumporna ulja koja neutrali$u mi-
krobe koji uzrokuju bolesti;

sadrii tvari sli¢ne hormonu inzulinu koje reguli$u nivo $eéera u
krvi;

Cetverica prof. dr. medicine Medicinskog fakulteta Victoria i
univerziteta New Castle objavila su da su njihova istraZivanja
potvrdila da uzimanje crvenog luka, svejedno bio on svjez, ili
natopljen uljem ili mastima, ili kuhan, smanjuje rizik od trom-
boze. Utvrdili su to u svojim studijama tako $to su 22 pacijenata
zivotne dobi 19—87 godina uz ve¢eru uzimala 60 grama crvenog
luka, u razli¢itim oblicima, $to im je omoguéilo da budu imuni
na trombozu. Nastavili su analizirati krv pacijenata i otkrili su
da luk sadrii jedinjenja koja spre¢avaju trombozu i smanjuju
rizik oboljenja od iste, a ne unistavaju se pri kuhanju (peéenju,
przenju) i ne otapaju se u vodi..

Ovo otkriva tajnu zasto graditelji i radnici u drevnom Egiptu
nisu obolijevali od tromboze — zbog njihovog konzumiranja cr-
venog luka u velikim koli¢inama.

Utvrdeno je da svaka vrsta crvenogluka, bio on svjez, kuhan, is-
itnjen ili iscijeden, smanjuje opasnost od obolijevanja od trom-
boze i $tetna dejstva koja pomazu pojavi tromboze §to je jedan
od razloga rasirenosti crvenog luka kod drevnih Egipéana;

koristi se kao mehlem na gornjem dijelu grudi kod oboljelih
od hripavca, na grudima i ledima kod oboljelih od upale plu-
¢a, iznad bubrega i mokraéne besike kod oboljelih od smetnji
pri mokrenju, po donjem dijelu stopala, za izbijanje zuba i po
direvima za ubrzavanje istjecanja gnoja iz njih.

Moie se koristiti i kao oblog ako se crveni luk izreze na kriske ili
se nasjecka, zatim se ugrije (malo uprzi bez ulja) te se previje na
mjesto koje Zelimo lijeéiti i na taj oblog se stavi komad sukna,
a onda se preko tog sukna podveie veéim komadom vunene
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tkanine da bi se odrzala temperatura. Oblog se mijenja (stavlja
se novi) svakih 12 sati;

e kriske crvenog luka se takoder koriste u lije¢enju bradavica i
kurjih o¢iju na stopalima; kriske se stave oko mjesta na kojern
je bradavica ili kurje oko i ostavi se da tako stoji od veceri pa
do jutra; postupak se ponavlja sve dok ne nestanu bradavice ili
kurje o¢i sa stopala tokom kupanja toplom vodom ili nakon
upotrebe sapuna;

e ekstrakt crvenog luka koristi se za lije¢enje jagodica kada se po-
sije¢emo i ublaZava bolove na njima;

* kada se oljusti i uprZi u maslinovom ulju, crveni luk se koristi
. za neutralisanje i lije¢enje zatvora, tvrde stolice i hemoroida;

 namocene kriske crvenog luka koriste se za neutralisanje crijev-
nih nametnika kod djece; kriske luka se malo namoée u vodi i
ostave da odstoje tokom noéi, ujutro se to procijedi i izmijesa
sa malo meda, te se di djetetu da popije; ovo se ponavlja svako
jutro dok ne budemo sigurni da su svi nametnici neutralisani;

* moguce je neutralisati crijevne nametnike i lijeciti hemoroide
tako $to e se uzeti otopina prokuhanog luka. Kuhat ée se sre-
disnji dio lukovice u trajanju od tri minute u jednoj litri vode,
zatim se procijedi i uzima kroz $trcaljkuy;

* crveniluk se moze inhalirati u slu¢ajevima omamljenosti ili nes-
vjestice, jer miris luka pojacava protok krvi i oksigena, kao i rad
zivaca. Zato ga je moguce koristiti pri pruzanju prve pomodi
kao zamjenu za amonijak.

Tabela 1 § na sljedecoj stranici prikazuje hranjive vrijednosti ko-
je sadrzi 100 grama suhog crvenog luka.
Svakih 100 grama suhog crvenog luka sadrzi 3 50 kilokalorija.
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Tabela 15: Hranjive vrijednosti u 100 g suhog crvenog luka
Element Kolitina l Element Koli¢ina
Voda 9,9 g | Proteini 10,1 g
Masti 1 g | Karbohidrati 75,28
Vitamin E 200.j. | Vitamin B1 0,23 mg
Vitamin B2 0,15 mg | Nikotinska kiselina 1,1 mg
Vitamin c 37 mg | Kalcij 158 mg
Zeljezo 3,1 mg | Fosfor 256 mg
s
Leéa

Leca se ubraja u hranu koja je najbogatija proteinima koji su neop-
hodni ¢ovjeku. Uzgaja se u vedini oblasti pored Sredozemnog mora
i u njima se smatra osnovnim sastojkom ishrane.

Analiza sastava i hranjiva vrijednost le¢e

Leca sadrii 8,5% vode, 27, 5% proteina, 54,8% karbohidratai 1,9%
masti. Prema ovome, koli¢ina proteina u leéi je veéa nego u grahu.
U njoj se, takoder, nalaze i korisna koli¢ina jedinjenja zeljeza, kal-
cija i fosfora, zatim vitamin E, a 100 grama leée sadrzi 370 kalorija.
Tabela 16 daje uporedni prikaz hranjive vrijednosti lece i graha.

Tabela 16: Hranjive vrijednosti u 100 g le¢e i graha

Element Koli¢ina
Leca Grah

Voda 8,58 12,58
Proteini 27,5 8 0,38
Masti 1,98 238
Karbohidrati 54.8¢8 46¢g
Kalcij 107 mg 60 mg
Zeljezo 8,6 mg 2,5 mg
Fosfor 428 mg 140 mg
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Tabela 16 pokazuje da je le¢a bolja od graha i ona se ubraja u
proteinsku hranu drugog stupnja, pored mesa koje je na prvom
stupnju.

Najbolji na¢in njenog uzimanja jeste u obliku juhe (u te¢nom
stanju), a ako se iz nje iscijedi njeno mlijeko ili kajmak onda je to
potpuna hrana. Od leée, crvenog luka i riZe se pravi kisri (kuseri,
keseri — vrsta jela), a to je hrana koja je korisna, lagahna i sazima sve
odlike koje imaju le¢a i riza. Leéa je proteinska hrana, a riza sadrizi
skrob, kada se njima doda malo masnoée, onda ta hrana zadovo-
ljava sve uvjete dobre ishrane, posebno ako se jede sa salatom.

Leéa u drevnoj medicini

Davud el-Antaki u svojim zapisima spominje da je u leéi pohra-
njena vruéina, ona otklanja posljedice temperature, njen ekstrakt
smiruje kasalj, bolove u prsima, a ako se pojede 30 zrna leée to oja-
¢ava Zeludac i probavu. Njen prah s medom dobar je za bubrege,
smiruje poviSenu temperaturu, a pranje tijela njome jaca seksualni
nagon i Cisti ten.

Jo$ neka ljekovita svojstva leée su sljedeéa: ljuska leée uklanja za-
tvor, poboljsava izlu¢ivanje urina, reguliSe slabokrvnost, ¢uva zube
od karijesa, a ako se pomijesa s vodom, izgnje¢i i stavi na &ir otvorit
¢e ga.
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”On ¢ini da se morem koristite, da iz njega svjeie meso
jedete i da vadite nakit kojim se kitite — ti vidi§ lade kako
ga sijeku da biste neito iz obilja njegova stekli i da biste
zahvalni bili.” (En-Nahl, 14.)

Riba sadrzi veliku koli¢inu proteina bogatih aminokiselinama,
a sadrzi jo§ i veliku koli¢inu fosfora.
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”Ni dva mora nisu jednaka: jedno je slatko i prijatno — voda
mu se lahko pije, a drugo je slano i gorko; vi iz svakog jedete
svjeZe meso i vadite nakit kojim se kitite; ti vidi§ lade kako
po njemu sijeku vodu da stiéete iz obilja njegova, da biste
bili zahvalni.” (Fatir, 12.)

Imam Ahmed ibn Hanbel u svome Musnedu i Ibn-Madie u
svome Sunenu biljeie predanje Abdullaha ibn Omera, r.a., da je
Allahov Poslanik, sallallahu ‘alejhi ve sellem, rekao:
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"Dozvoljene su nam dvije vrste strvine i dvije vrste krvi: riba i
skakavci, jetra i slezena.”

Riba ima brojne odlike, najbolje su njen izvrstan okus, prijatan
miris i umjerenost njenog mesa. Ona je krhkih krljusti, njeno meso
nije ni suho, ni previse vlazno, Zivi u ¢istim tekuéim vodama, hrani
se biljem, a ne blatom. Najbolje staniste za njih je rijeka ¢ija je voda
¢ista, u kojoj nema neéistoce i fekalija, nema mnogo prepreka i
rastinja oko nje i koja je otkrivena suncu i vjetrovima.

Hranjiva vrijednost ribe

Riba sadrii veliku koli¢inu proteina. Ona je visokoproteinska hra-
na bogata osnovnim aminokiselinama koje ulaze u sastav organa i
tkiva.

Riba se odlikuje visokom koli¢inom fosfora, $to je karakteristié¢-
no samo za ribu, jer tolikom koli¢inom fosfora nije bogata nijedna
druga hrana. Imajuéi u vidu njen sastav, smatra se da je riba hrana
za mozak. Nedostatak ovog elementa uzrokuje naprezanje mozga i
nemogucénost razmisljanja.

Riba je bogata kalcijem koji je neophodan djeci za izgradnju
tkiva i skeleta.

Takoder, medu posebnim odlikama ribljeg mesa jeste i to sto
ono sadrzi male koli¢ine masti. U svojoj knjizi Poslanikova med;-
cina Ibn-Kajjim kaze: "Najbolji dio ribe je njen strainji dio, dok
oboje: meso sa masnocom i mehka riba poveéavaju seksualni na-
gon i proizvodnju sperme.”

Kori$tenje sastojaka ribe u ljekovite svrhe

Ulje jetre kita iznimno je bogato vitaminom A i ¢ak se smatra iz-
vorom najbogatijim ovim vitaminom koji je neophodan i vazan za
ocuvanje vida, koze, sluznice, kao i za razvoj tkiva i organa kod
djece. To je razlog zasto se ona daje osobama koje imaju slab vid,



RiBa 185

posebno tokom no¢i (noéno sljepilo), te u slu¢ajevima upale koze,
sluznice kao i kod zastoja u razvoju.

Osobine svjeZe ribe

Izgled i elasti¢nost. Svjezariba je ¢ista, elasti¢nog tijela, nije mlitava
ili istrgana, kada se stavi na neko mjesto stoji opruzeno, a rep se ne
moze saviti prema prednjem dijelu (da tako ostane stajati), sto je
dokaz njene &vrstoée (s izuzetkom ribe morune koja je zmijolika),
a ako se pritisne palcem, koza se ne odvaja od mesa i ¢im se prsti
odvoje od nje meso se brzo vraéa u prvobitni polozaj.

Miris. Svjeza riba nema neugodan, veé ima izvrstan i prijatan miris.
Treba se uzimati u obzir da se, ako se na ribu stave komadi leda
(kockice), neée pojaviti njen ostri miris sve dok se led ne otopi, a
$to se inace desava ako se riba ostavi na zraku odredeno vrijeme.

Cvrstoéa. Tijelo ribe mora biti &vrsto (koza mora biti neodvojiva
od mesa, a meso se mora drzati za kosti). Ovakva riba ima ¢isto
meso koje je fino na dodir, lahko se odvaja od kosti i ima boju
sli¢nu hrdi na zeljezu.

Boja skrga. Svjeza riba ima skrge svijetlocrvene boje, ¢iste i zdrave,
prihvatljivog mirisa.

Sjaj oéiju. Svjeza riba ima sjajne i bistre o¢i. Pokvarena riba ima
mutne o¢i, bez sjaja.

Plutanje u vodi. Pokvarena riba pluta po povrsini vode.

Provjeravanje stanja krvi. Tokom dugog ribolova, krv ulovljene ri-
be se mijenja i mijesa, a ako se jo§ jednom, nakon toga, desi pro-
mjena u njenoj krvi, dolazi do kvarenja. Ako je njena krv te¢na,
njena boja svijetlocrvena i ako je prijatnog mirisa, to upuduje da je
riba svjeza. Ako je riba pokvarena, onda je njena krv postala guséa i
neprijatnog je mirisa, a njena boja je izmedu tamnocrvene i smede.
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Metode skrivanja znakova kvarenja ribe pri prodaji

* uklanjanje o¢iju ribe, posebno riba koje su veoma velike,
* bojanje skrga crvenom bojom,

* mijesanje riba koje nisu svjeze s onima koje jesu, posebno riba
koje su male veli¢ine,

* stavljanje velike koli¢ine leda na ribu; tako se neutrali$e njen
miris i povecéava elasti¢nost tijela.

Imajuéi u vidu raznovrsnost riba, tabela 17 navodi hranjivu vri-
jednost 100 grama za nekoliko vrsta ribe.

Tabela 17: Hranjive vrijednosti u 100 g razli¢itih vrsta ribe

Koli¢ina

Element

Mrena’ List Losos Sardine Kozica* Rijeéni rak
Voda 798 838 67.4 8 4718 87.88 798
Proteini 18,78 14,98 206 g 21,18 o8g 16,28
Vitamin st - 0.8 mg 0,03 mg 0,05 mg 15 mg 0,15 ing
Vitamin B2 - 0.2 mg 0.18 mg 0,01 mg 18 mg 0,18 mg
Vitamin B3 - - - - - 0.35 mg
Vitamin e - - 80 mg 710 0.j. 60 o.j. -
Masti 3.98 0,58 9.68 278 17,88 1,98
Karbo- - - - 1g 08 g 1g
hidrati
Nikotinska - 3,8 mg 6.5 mg 4,3mg  4,30—4.35 -
kiselina mg
Kalcij 118 mg 30 mg 67 mg 29 mg 6o mg 60 mg
Zeljezo 6 mg 1 mg 1.3 mg 1,5 mg 0.8 mg =
Fosfor 157 mg 160 mg 286 mg 299 mg 280 mg 280 mg

“ Barbus Fluviatilis, crveni barbun
b Svolja, Semeku Musa
¢ Morski racié

Riblje meso spretava zakrelenje arterija (arteriosklerozu)

Covjek se Cesto zapita: zasto ljekari savjetuju da se jede hrana koja
sadrzi ribu?
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Neki ljudi su navikli da uzimaju velike koli¢ine masti, koleste-
rola i proteina konzumirajudi hranu koja sadrii mnogo vlakana i
$ecera, a takva hrana je siromasna vitaminima. Ljekari ovo smatraju
loSom ishranom koja organizam izlaze opasnosti obolijevanja ili, u
najmanju ruku, oslabljuje organizam i oduzima mu snagu. Do kra-
ja proslog stoljeca eskimski narod je imao najja¢u djecu i najbolje
zdravlje na planeti. Oni nisu konzumirali nezdravi $ecer i brasno i
zbog toga su imali izvrsno i daleko najbolje zdravlje i sve do sada
nisu obolijevali od raka i sréanih bolesti. Uporedujuéi ih s ostalim
narodima, nivo kolesterola u krvi — koji uzrokuje oboljenja arterija
— kod Eskima smatra se idealnim.

Jedno istrazivanje, koje je provedeno u ovom narodu, u jednoj
posebno odabranoj skupini koja je prou¢avana nekoliko godina,
pokazalo je da koritenje ribe u prehrani preventira brojne bolesti,
medu kojima su i karcinom, sréane bolesti, gojaznost, upala zglo-
bova i dijabetes.

Riba je hrana za um

Naucnici i ljekari su poéeli uvidati da je hrana iz mora zdrava hrana;
ta¢no je ono $to se od davnina prenosi — da je riba hrana za um.
Mi danas moZemo reéi i to da je ona hrana za krv, zube i skelet.
Riba je, takoder, najbolja vrsta hrane u pogledu prevencije sréanih
bolesti.
IstraZivanja su pokazala da riblje ulje ima brojne koristi, medu
kojima su i sljedeée:

* ima snazno dejstvo na smanjenje nivoa kolesterola koji uzrokuje
arteriosklerozu (zakreéenje arterija),

* djeluje na smanjenje koli¢ine masnoée u krvi koja uzrokuje sr-
¢ane bolesti,

e djeluje protiv nastajanja ugrusaka u krvi (tromboze), sto je glav-
ni uzrok infarkta (sréanog udara),

* reguliSe krvni pritisak,
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e pomaie u prevenciji koznih upala kao i u njihovom lije¢enju, .

* pomaze u prevenciji upala zglobova.
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HRANA KOJU JE KUR'AN ZABRANIO

Kur’an je veé Eetrnaest stoljeca ucinio zabranjenim svinjsko meso,
strvinu, krv, ono $to je udavljeno i ubijeno, ono $to je strmoglav-
ljeno ili rogom ubodeno i jo$ neke vrste hrane, a zabranio je i vino.
Opravdanost toga potvrduju savremena istrazivanja i navode ko-
liko je vaino da se ¢ovjek sustegne od svih tih vrsta mesa ako Zeli
satuvati svoje zdravlje.

Ovaj dio knjige objasnjava kako i kada mozemo jesti, a da time
ne nastetimo sebi, kao i vrste hrane koju je Uzviseni Allah dozvolio.
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”O vjernici, jedite ukusna jela koja smo vam podarili i bu-
dite Allahu zahvalni, ta vi se samo Njemu klanjate! On vam
jedino zabranjuje: strv i kev i svinjsko meso, i ono §to je zak-
lano u neéije drugo ime, a ne u Allahovo. A onome ko bu-
de primoran, ali ne iz Zelje, tek toliko da glad utoli, njemu
grijeh nije. — Allah zaista praita i milostiv je.” (El-Bekare,
172.-173.)
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”Zabranjuje vam se strv, i krv, i svinjsko meso, i ono §to je
zaklano u nedije drugo, a ne u Allahovo ime, i §to je udav-
ljeno i ubijeno; i $to je strmoglavljeno — i rogom ubodeno,
ili od zvijeri naéeto — osim ako ste ga preklali — i $to je na
irtvenicima Zrtvovano, i zabranjuje vam se gatanje strelica-
ma. To je porok! — Danas su nevjemici izgubili svaku nadu
da éete vi otpasti od svoje vjere, zato se ne bojte njih — veé
se bojte Mene. Sada sam vam vjeru vasu usavrsio i blago-
dat Svoju prema vama upotpunio i zadovoljan sam da vam
islam bude vjera. — A onome ko bude primoran — kad hara
glad, bez namjere da udini grijeh, Allah ée oprostiti i sami-
lostan biti.” (EI-Mz2'ide, 3.)
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”Reci: ’Ja ne vidim u ovome $to mi se objavljuje da je iko-
me zabranjeno jesti ma $ta drugo osim strvi, ili krvi koja
istide, ili svinjskog mesa — to je doista pogano - ili $to je
kao grijeh zaklano u netije drugo, a ne u Allahovo ime.’
A onome ko bude primoran, ali ne iz Zelje, samo toliko da
glad utoli, Gospodar tvoj ée doista oprostiti i milostiv biti.”
(EI-En‘am, 145.)
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”On vam zabranjuje jedino strv, i krv, i svinjsko meso, i
onu koja je zaklana u neéije drugo, a ne u Allahovo ime.
A onome ko bude primoran, ali ne iz Zelje, samo toliko da
utoli glad — pa, Gospodar tvoj ée, zaista, oprostiti i sami-
lostan biti.” (En-Nahl, 115.)



SVINJSKO MESO

Svinja nema ¢istu i postojanu narav; ona jede skoro sve $to se pred
nju stavi, bila to neka necista hrana ili le$ina, pa makar se radilo o
lesu druge svinje ili ¢ovjeka.

Svinja je po svojoj prirodi lijena, ne voli sunéevo svjetlo, ne voli
se puno kretati, a voli da jede i spava i najprozdrvljivija je od svih
tivotinja. Kako koju godinu stari, tako postaje sve vise prozdrljiva i
lijena. Ona nema nekih plemenitih osobina, niti zelje za ubijanjem
i teska je sama sebi.

Svinja je najpodloznija napadima nametnika
i Stetnih bakterija

Zbog svoje podloznosti napadima nametnika i $tetnih bakterija svi-
nja prenosi veliki broj bolesti na ¢ovjeka i smatra se konstantnom
opasno$éu po ljude, jer izbacuje iz sebe te nametnike. Neki od njih
su sljededi:

Taenia solium (trakavica pantlji¢ara). Ona se nalazi u misi¢ima
svinje u obliku u¢ahurenih larvi, a njena jajasca dospijevaju u cri-
jeva svinje. Te ¢ahure se mogu probaviti u Zelucu ¢ovjeka tako da
oslobodene larve dospijevaju u crijeva ¢ovjeka gdje se razvijaju i
mogu dosti¢i duzinu od oko 8 metara. Ona se kaci za zidove crijeva
hvataljkama koje se nalaze na njenoj glavi. Hrani se probavljenom
hranom $to uzrokuje slabokrvnost, probavne smetnje i proljev, a
tome se jo§ mogu dodati $tetne tvari koje ona izbacuje. Neke larve
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iz crijeva ¢ovjeka prelaze u krvotok, a zatim se $ire razli¢itim dije-
lovima organizma, posebno kroz mozak, jetru, plu¢a i neke dru-
ge organe $to uzrokuje zdravstvene probleme koji mogu dovesti do
smrti kao posljedice obolijevanja ovih sistema organa u organizmu.

Trichinella spiralis (trihina). Ovaj nametnik nalazi se u svinjama
u obliku malenih larvi, pa kad ¢ovjek pojede svinjsko meso koje
nije dobro skuhano, te larve se prikace za organe u ljudskom orga-
nizmu, pluénu maramicu i druga mjesta u organizmu $to uzrokuje
jake bolove, teskoce u kretanju, stajanju i radu. Ako se u velikoj ko-
licini prikace na pluénu maramicu, to dovodi do zastoja u disanju
i smrti.

Schistosoma japoicum (bilharzija). Ovo je najopasniji nametnik
koji je poznat u Egiptu. Svinja se smatra jedinom Zivotinjom koja
prenosi ovog nametnika. Covjek moze do¢i u doticaj s ovim na-
metnikom kada pije ili se pere vodom u koju su dospjele larve ovog
nametnika iz necisto¢a svinje koje su dospjele u vodu. One se prvo
prikace za kozu, zatim prodiru kroz nju ukrv, pluéa i jetru. Larve se
onda razviju, razmnozavaju i Zive. Samo jedna larva dnevno poloii
vise od 20.000 jajasaca na zidove crijeva ili na jetru. Zatim napada
mozak i centralni nervni sistem $to devodi do paralize i smrti.

Fasciolepsis buski. Ovaj nametnik Zivi u tankom crijevu svinje dug
vremenski period. Kada u izmetu svinje napusti crijeva, nalazi se u
odredenim vodenim tokovima (povrsinama) odakle se prenosi na
¢ovjeka. Najvise je ima u Kini i Isto¢noj Aziji. Ovi nametnici kod
¢ovjeka uzrokuju smetnje u probavnom sistemu, proljev, a cijeli
organizam zbog toga osjeti slabost, $to na kraju dovodi do smrti.

Ascaris lumbricoides. DuZina ovog nametnika iznosi deset palaca
(in¢a). Ovaj nametnik uzrokuje upalu plu¢a i nedostatak apsorpcije
oksigena, a napada i zidove crijeva koje je, onda, tesko isprazniti, a
sam taj postupak na njima pravi rane.
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Ankylostoma duodenale. Larve ovog nametnika ulaze u organizam
kroz pore koze tokom $etnje (hoda), ili za vrijeme kupanja ili pu-
tem konzumiranja zarazene vode. Ovaj nametnik uzrokuje proljev
i groznicu $to dovodi do slabokrvnosti, nedostatku proteina u orga-
nizmu, slabosti tijela, zastoja u tjelesnom i intelektualnom razvoju
djece, sréanih smetnji i smrti.

Clonorchis sinensis. Ovo je posebna vrsta nametnika koja napada
jetru svinje koja je opasan izvor zaraze za ¢ovjeka. Ima ga u Kini
i istoku Azije gdje napada i ubija svinje. Ovaj nametnik napada
jetru €ovjeka i uzrokuje Zuticu praéenu jakim proljevom i slabost
koja dovodi do smrti.

Paragonimus. Ovaj nametnik Zivi na pluéima svinje. Veoma je poz-
nat u Kini i krajevima isto¢ne Azije. Nametnik uzrokuje upalu plu-
¢akod svinje. Sve do danas nije pronaden na¢in da se on neutralie
kada ude u pluéa svinje. Ne moze se naéi u mjestima u kojima ne
zive svinje, tj. gdje se stanovnistvo ne bavi uzgojem svinja. Ovi na-
metnici kod ¢ovjeka uzrokuju akutne upale pluéa, a zaraZena osoba
osjeti jaku prehladu praéenu lué¢enjem pljuvacke boje hrde i naiz-
mjeni¢nim jakim kasljem iz pluéa.

Swine erysipelas. Ovi nametnici nalaze se na svinjskoj koZi i uvijek
su spremni da prodru kroz kozu ¢ovjeka koji se priblizi svinjama
ili ih dodiruje. Oni kod ¢ovjeka uzrokuju kozne upale koje dovode
do crvenila kozZe i podizanja njene temperature.

Sto se tite bakterija koje svinje prenose, a koje napadaju ljude,
njih takoder ima vise vrsta:

Tuberkuloza. Prenosi se pomoéu uzroénika bolesti koji sa svinja
prelaze na ¢ovjeka putem konzumiranja njihovog mesa koje nije
dobro skuhano ili pe¢eno.

Ospice (kozice, male boginje). Ovaj virus se na ¢ovjeka prenosi
P
putem dodirivanja ili unistavanja zarazenog svinjskog mesa.
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Svrab ($uga). Prenosi se putem dodirivanja svinjske koze.

Vretenaste bakterije. Uzrokuju truljenje (propadanje) stopala i ote-
zavaju njihovo lijeéenje.

Tifusna kolera.
Blantidium coli.

Bruceloza. Svinje se smatraju glavnim prenosnikom ovog mikroba
(Brucella suis) i veoma su pogodne za ove uzro¢nike bolesti koji
izazivaju maltesku groznicu kod ¢ovjeka.

Toxoplama gondii. Ovaj mikrob se razmnoZava u mjestima u ko-
jima se uzgajaju svinje. Bolest se na ¢ovjeka prenosi putem kon-
zumiranja hrane u kojoj je svinjska mast ili udisanjem prasine u
kojoj se nalaze uzro¢nici. Ovaj mikrob kod ¢éovjeka uzrokuje otica-
nje limfnih Zlijezda, jetre i slezene, dugotrajnu groznicu, slabljenje
imuniteta organizma, upale raznih organa i srca, kao i zastoje u
disanju uzrokovane obolijevanjem pluéa. Javljaju se upale oka $to
dovodi do gubitka vida. Isto se desava i sa unutrasnjim uhom sto
uzrokuje gluhoé¢u. Od ove bolesti obolijevaju i trudnice $to dovodi
do smrti ploda (djeteta) nekoliko dana ili sedmica po rodenju.

* Xk %k

Sada, nakon §to smo izloZili ne§to o nametnicima i bakterijama
koje prenose svinje kao i bolesti koje oni uzrokuju, moramo malo
zastati da uzmemo pouku i savjet iz islamskog Zakona (Serijata)
koji je dosao prije savremene nauke i to na éetrnaest stoljeca.

Neko je rekao: "Opéenito uzevsi, meso Zivotinja, ¢ak i biljke,
sadrze opasne bakterije.” Ipak, svinjsko meso se smatra prvim no-
siocem, jer sadrii najveéu koli¢inu nametnika i bakterija u svom
mesu koji imaju smrtonosno djelovanje na ¢ovjeka. Kad god na-
uka sazna nesto i prosiri svoju spoznaju, a mi se s tim upoznamo,
trudimo se da budemo $to dalje od konzumiranja svega onoga $to
je Stetno.
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Neznalice kazu: "Savremeni aparati za kuhanje (pecenje) sve su
ovo prevazi$li.” Oni ne smatraju ove nametnike i njihova jajasca
opasnim, jer namirnice izlazu visokim temperaturama. Oni zabo-
ravljaju da je za sadasnje njihovo znanje bilo potrebno puno sto-
ljeéa, i to da bi se otkrila samo jedna ili dvije bolesti, a ko moze
garantirati da ne postoje neke bolesti u svinjskom mesu koje jos
nisu otkrivene? Rutinske provjere mesa nisu u stanju uvijek otkri-
ti postojanje larvi ovih nametnika, niti je jo$ uvijek poznato koja
temperatura ubija u¢ahurene larve koje se nalaze u mesu za vrijeme
kuhanja.

Treba razmisliti o Allahovoj mudrosti u zabrani svinjskog mesa,
jer za ove bolesti jo$ uvijek nije poznat lijek, izuzev odstranjivanja
zarazenog dijela (organa) sto je bolno, a ako je zarazen neki vazan
organ kao $to su mozak, centralni nervni sistem, srce ili plu¢na
maramica onda je i neizvodivo.

Neko je rekao: "Postoji i drugi nametnik koji je slican onima
§to napadaju svinje, a napada krave i zove se T. saginata.” Medutim,
razlika medu njima jeste u tome $to nametnici uzimaju svinju samo
kao nosioca i posrednika i ne mogu zaokruziti svoj Zivotni ciklus
u tijelu svinje ve¢ moraju pre¢i na ¢ovjeka i u njemu (na njemu)
zavrsiti taj ciklus. Sto se ti¢e nametnika koji napada kravlje meso,
on se rada i umire u njemu i nema potrebe za ljudskim tijelom,
jer moze upotpuniti svoj Zivot, a njegovo postojanje u ljudskom
organizmu je kratkotrajno i prolazno. Ovaj nametnik dospijeva u
crijeva Covjeka samo putem konzumiranja nedovoljno skuhanog
(pe¢enog) kravljeg mesa.

Zar Serijat, koji je pretekao ljudsku nauku za deset i vise sto-
lje¢a, ne zasluzuje da ga se pridrzavamo, da mu damo glavnu rije¢,
da smatramo zabranjenim (haramom) ono $to je zabranio i dozvo-
lienim (halalom) ono $to je dozvolio, a on je od Mudrog, Onoga
Koji je o svemu obavijesten?

Svinjsko meso tesko je za probavu zbog velike koli¢ine masti
koje sadrzi, a u kojima lezi uzrok za razne bolesti: zakrecenje arte-
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Tabela 18: Koli¢ina masti u razli¢itim vrstama mesa

Vrsta mesa | Masno Srednje Nemasno
Svinjetina 91 % 60 % 29 %
Govedina 35 % 20 % 6 %
Janjetina 56 % 29 % 14%

rija (arteriosklerozu), poviseni krvni pritisak, probadanje u prsima
i upale zglobova.

Tabela 18 pokazuje koli¢ine masti u razli¢itim vrstama mesa.
Iz ovoga je sasvim jasno da svinjsko meso sadrzi najveéu koli¢inu
masti $to ga ¢ini teskim za probavu i apsorpciju. Iako se onima koji
ga jedu ¢ini ukusno i prijatno ne treba zaboraviti da je ono poput
otrova zbog necistoéa koje se nalaze u njemu.

Eksperimentalna proba

Ako uzmemo tri odreska, jedan od svinjskog, jedan od janjeéeg
i jedan od govedeg mesa, od Zivotinja iste starosti, i izloZzimo ih
suncu, $ta ¢e se desiti? Prvo ¢ée se pokvariti svinjsko meso, zatim
janjece, a potom govede. U nekim slu¢ajevima govede meso ¢e se
osusiti i nece se pokvariti, ve¢ ée ostati o¢uvano. Ako se skuhaju tri
pomenuta svjeza odreska, svinjsko meso ¢e se posljednje skuhati i
niko ne moze utvrditi da li u njemu ima jo$ bakterija koje uzrokuju
bolesti. Nau¢na istrazivanja su pokazala da janjeée i govede meso
provedu tri sata u Zelucu dok se ne upotpuni proces probave, a
svinjskom mesu treba vise od pet sati.

Svinjsko meso nema veliku hranjivu vrijednost kao $to to imaju
druge vrste mesa i nema sumnje da je svinjetina veoma $tetna, jer
ubija onoga ko je jede. Ono je jedan od smrtonosnih otrova i vodi
ka ruinom kraju.
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Vjere koje zabranjuju konzumiranje
svinjskog mesa

Jevrejstvo. U Tevratu se nalazi kategori¢an tekst koji zabranjuje
konzumiranje svinjskog mesa. U njemu se kaze: "Svinja je jedna od
zivotinja koje ne biraju svoju hranu, ona je nedista i strogo se zabra-
njuje konzumiranje njenog mesa i njeno doticanje kada je uginula.
Ona je opasnost za ljude.”

r

Kriéanstvo. Stari zavjet zabranijuje konzufiranje svinjskog mesa.
Krséani vjeruju u Stari i Novi zavjet i u njilfovim o¢ima oni su svete
knjige (Sveta pisma). Oni prihvataju uenja oba Zavjeta.

Temeljna ucenja svih kr$¢anskih sekti oslanjaju se na Stari za-
vjet.

Konfudijanizam. Veéina Kineza su konfucijanci koji smatraju za-
branjenim konzumiranje svinjskog mesa, oslanjajuéi se na ono $to
stoji u njihovoj knjizi koja kaze da ¢ovjek ne smije jesti svinjsko ili
pseée meso. A njihova drevna knjiga prenosi se vise od tri hiljade
godina! Drevni narodi su znali za opasnosti i Stetne posljedice kon-
zumiranja svinjskog i pse¢eg mesa i zato ga smatraju zabranjenim.

Hinduizam. Sljedbenici hinduizma zabranjuju sebi konzumiranje
svinjskog mesa i imaju obavezu da ga se klone u svakom pogle-
du i tako slijede u¢enje svoje vjere. Konzumiranje svinjskog mesa
smatraju odvratnim.

Stavovi nekih istrazivaca o svinjskom mesu

Rabin Ibn-Hejdz, u svojoj knjizi Svako putovanje ima pocetak, kaze:
"Povectao se broj sljedbenika razli¢itih vjera koje Zele konzumirati
svinjsko meso i postavljaju mi pitanje: 'Hoé¢emo li mi u pakao ako
budemo konzumirali svinjsko meso?’ Ja odgovaram: 'Ovo je pitanje
preventive od bolesti.’
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Onaj koji Zeli obozavati Uzvisenog Boga zasigurno ¢ée pridati
potrebnu painju i vaznost svome zdravlju koje mu sluzi u njegovom
obredoslovlju. Svinjetina nije jedino ¢ega se treba odreéi — sigurno
je da se treba odre¢i svega $to je Stetno po zdravlje.” (Ovaj stav se
svakako potpuno podudara sa islamom).

On jo$ dodaje: "1 ja sam jeo svinjetinu i Zelim da vas upoznam sa
nekoliko informacija. Svaki put nakon sto bih jeo svinjetinu osje-
¢ao sam bol u Zelucu i svaki put bih se Zalio na taj bol. Ali, kad sam
prestao konzumirati svinjsko meso ove smetnje su odmah nestale.
Svjedo¢im da nema nijedne osobe koja se pokorava u¢enjima svoga
Boga, posebno onih u pogledu zdravlja, a da to neée unaprijediti
njeno zdravlje, kao i to da ée se svaka osoba koja ne vjeruje u uéenja
svoga Boga puno pokajati. Ti imas slobodu da jedes svinjsko meso,
ali ¢e$ biti odgovoran i za svoj grijeh ako oboli$ od neke od brojnih
bolesti. Kada sam odbio da budem bolesnik, odbio sam da jedem
svinjsko meso. Jedan moj prijatelj me upitao: "Ti ne voli§ jesti svinj-
sko meso, a konzumira$ li njihovu mast” Odgovorio sam: A zar
mast nije dio svinje?’ On ée: ’Jeste’ — i dodade: ’Ja uopste ne jedem
svinjsko meso, jedem samo but.’ Ovo nam pojasnjava dimenzije
problema i prepreka s kojima se suo¢ava moj prijatelj. Bog nam je
zabranio da uzgajamo svinje i da trgujemo njima; zabranio nam je
da jedemo njihovo meso pa ¢ak i da ih dodirujemo i jasno je rekao
u svetoj Knjizi: 'Svako svinjsko tijelo je necist.” But je dio njenog
mesa i takoder je zabranjen.”

Rabin jo$ dodaje: "Imao sam jednog uéenika ¢ije je lice bilo pre-
puno prifti¢a i bubuljica. Rekao sam mu: Ova bolest je prirodna
posljedica tvoje prevelike Zelje za konzumiranjem svinjskog mesa.’
Savjetovao sam ga da prestane jesti svinjsko meso ako Zeli da se iz-
lije¢i od te bolesti. Dvije godine nakon toga, njegovo lice bilo je
zdravo i svijetlo. Obavijestio me da je prestao jesti svinjetinu.”

Rabin spominje i to da su njemacki vojnici jeli velike koli¢ine
svinjskog mesa, zato su njihove rane sporo zacjeljivale, za razliku od
ostalih armija ¢ije su rane zarastale u kratkom vremenskom roku,
jer nisu jeli svinjsko meso.
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Takoder je rekao: "U proslosti sam puno volio jesti svinjske no-
ge (butove), mast i krv, i bio sam ocajan kada sam u svetoj Knjizi
procitao zabranu konzumiranja svinjskog mesa. (...) OtiSao sam
jedan dan da posjetim mesara. Vidio sam da su koze stoke iznutra
Ciste i bijele, samo je svinjska koza bila ispunjena bubuljicama. Zato
sam bio potpuno siguran da su one bubuljice na licu moga prijate-
lja, mladica, uzrokovane konzumiranjem svinjskog mesa. Budu¢i
da su nasa tijela stvorena za pokoravanje Bogu sasvim je prirodno
da sebi zabranimo neéistocu i to i dodirivanje kao i unosenje u to
sveto mjesto — tijelo.”

Na Istoku velik broj ljudi obolijeva zbog masnih naslaga u or-
ganizmu, a uzrok toga su svinje. Vidljivo je da u jevrejskoj knjizev-
nosti ne postoje izrazi "kesa” ili "vodeni mjehur”, a to je zbog toga
$to njihovi djedovi (preci) hiljadama godina nisu jeli svinjsko me-
so. Medutim, nove generacije se ne libe da ga jedu i zato se izlazu
opasnosti od raznih bolesti.

Pored toga, znamo da izraz "gojaznost” postoji u latinskom je-
ziku, jer su Rimljani voljeli jesti svinjetinu, a ova rije¢ u tom jeziku
oznacava malo prase. Neki evropski ljekari kazu: "Oni koji puno
jedu svinjetinu imat ¢e djecu koja ¢e imati problema s gojaznoséu
tri sljedece generacije.”

Rabin je, takoder, rekao: "Imao sam prijatelja koji je radio kao
hemicar u jednoj mesnoj industriji i rekao mi je da poznaje vise
od devedeset razli¢itih bolesti kod svinja. Pokazao mi je pomocu
mikroskopa neke bakterije koje se nalaze u svinjskom mesu i na
njenoj kozi. Tako mi je pokazao male nametnike koji se, nakon sto
se pojedu s mesom, razvijaju na ljudskim organima i ostaju tamo
sve do smirti (Covjeka).

Postoje nametnici poput dlake koji Zive u crijevima ¢ovjcka u
koja se unose putem konzumiranja svinjskog mesa. Postoje i razne
vrste nametnika koji Zive u venama i imaju glave na svakoj strani
(bulharsija). Prijatelj mi je takoder rekao da ima vide od 20 vrsta
bakterija u svinjskom mesu koje ne umiru ni pri najve¢im tempe-
raturama. Onaj ko jede te bakterije (u mesu) nikada ih se ne moze
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rijesiti. Kada bakterije dospiju do o¢iju, osoba izgubi vid. Isto tako
je i sa uS$ima — izgubi se sluh, kada dospiju do plu¢a — dode do zas-
toja u disanju. Zbog toga je, kada se ove bakterije otkriju u svinjcu,
obavezno da se svinje na mjestu uniste.

Kada bi neki od mojih drugova saznao za opasnost od konzumi-
ranja svinjskog mesa, odmah bi odlucio da prestane jesti to meso.

Nacin uzimanja hrane i pi¢a spomenut je u svetoj Knjizi: 'Znate
li istinu, jasno vam je mjesto hrane i pi¢a.’”



STRV I KRV

Zdrav razum odbacuje strv, a isto tako i krv. Svaka strvina je zabra-
njena, izuzev ribe i skakavaca. Svaka krv je zabranjena, izuzev jetre
i slezene.

Tijelo uginule Zivotinja pogodna je sredina za razmnozavanje
mikroba. Medu njima ima i mikroba uzroénika bolesti koji uzro-
kuju za ¢ovjeka smrtonosne bolesti. Neki samo izlu¢uju Stetne tvari
koje uznemiravaju ¢ovjeka i ne mogu se neutralisati kuhanjem, a u
njega dospijevaju tako $to ih on pojede.

Krv je takoder pogodna sredina za razvoj mikroba i njihovo raz-
mnozavanje. Kada stru¢njaci za bakterije Zele vjestacki uzgojiti i
razmnoziti mikrobe, oni uzmu neku vrstu hrane u kojoj ima krvi.
Krv u tijelu uginule Zivotinje pomaze razvoju mikroba i ubrzava
kvarenje mesa.

Velika koli¢ina krvi u crijevima doprinosi nastanku amonijako-
vih jedinjenja koja djeluju na mozak, zbog ¢ega se desavaju pro-
mjene usljed bolesti koje ¢ak mogu uzrokovati i gubitak paméenja
i sposobnosti zdravog rasudivanja. Sve ovo se desava zbog izloze-
nosti osobe velikoj koli¢ini krvi koja se izlije u Zeludac i crijeva.
Zato je obavezno odistiti Zivotinju nakon klanja, ukloniti ostatak
krvi s njenog tijela i spomenuti Allahovo ime prije klanja, kako bi
to meso bilo dozvoljeno (halal). Ne znamo da li postoje neki drugi
razlozi koje poznaje savremena nauka u vezi smetniji ili da li postoje
neki drugi uzroci zabrane koje ljudi jo$ nisu otkrili.

Pod pojmom "krv” ovdje se misli na krv koja istjece, a to je
metod ¢idéenja Zivotinje, shodno rije¢ima UzviSenog:
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"Reci: ’Ja ne vidim u ovome $to mi se objavljuje da je iko-
me zabranjeno jesti ma $ta drugo osim strvi, ili krvi koja
isti¢e, ili svinjskog mesa — to je doista pogano - ili $to je
kao grijeh zaklano u netije drugo, a ne u Allahovo ime.’
A onome ko bude primoran, ali ne iz Zelje, samo toliko da
glad utoli, Gospodar tvoj ée doista oprostiti i milostiv biti.”
(El-En‘am, 145.)

Sto se tice krvi koja preostane u nekom mesu kao 3to su jetra i
slezena, ona ostane i ne istjece, pa zato i nije zabranjena (haram), a
postoji i konsenzus (idZma°) u vezi njihove dozvoljenosti, u skladu
sa hadisom Allahovog Poslanika, sallallahu ‘alejhi ve sellem, koji je
rekao:

"Dozvoljene su nam dvije vrste strvine i dvije vrste krvi. Dyi-
]
je vrste strvina su ribe i skakavci, a dvije vrste krvi su jetra i
slezena.”



OSTALE VRSTE MESA KOJE JE
KUR'AN ZABRANIO

Munhanikatu: ono $to je udavljeno pa je tako usmréeno i nije se

stiglo preklati ga dok je bilo zivo.

Mevkiizetu: ono $to je snazno udarano $tapom (toljagom) ili ka-
menom sve dok nije usmréeno.

Mutereddijetu: ono $to je palo s necega visokog i tako usmréeno.

Mudrost zabrane jedenja mesa ovih Zivotinja jeste u tome $to su
one usmréene, a nije ih se stiglo preklati. Ova mudrost je ista kao
i ona kod zabrane jedenja strvine.

Ma ekeles-sebu‘u: tj. zabranjeno je ono $to su zvijeri nacele, te je
od rana uginulo. Zvijeri su Zivotinje koje imaju kandze i o¢njake,
kao $to su lav, tigar, gepard, hijena, pa ¢ak i macke i psi.

Mudrost zabrane jedenja ostatka mesa ovih Zivotinja nakon $to
su ih nacele zvijeri jeste u tome $to je i kod odredbe o strvini bitna
stvar to $to se u njemu (mesu) zadrzi krv i ono bude pogodnije
za prenoSenje bolesti sa Zivotinja koje dolaze u doticaj sa krvlju.
Pljuvacka, izmet, tkiva i krv nacete Zivotinje sadrze viruse koji su
smrtonosni za ljude, ¢ak i virusi od psa. U tome i jeste mudrost
zabrane jedenja mesa ovih Zivotinja.

Ma zubiha ‘alen-nusubi (ono $to je na irtvenicimal/oltarima ir-
tvovano): to je kamen kojeg su kao Zrtvenik postavljali oko Kabe i
na njemu klali Zrtve kojima su se Zeljeli pribliZiti svojim boZanstvi-
ma, obozavajuéi ih tako i veli¢ajuéi ih. Meni se dopada ono $to je
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napisao $ehid islama profesor Sejjid Kutb, Allah mu se smilovao, u
Zilalu: "Sto se ti¢e onoga $to je zaklano u nedije drugo, a ne Allaho-
vo ime, tj. ono §to je vlasnik namijenio nekome mimo Allaha, i ono
je zabranjeno i to ne zbog neke bolesti u njemu (mesu Zrtve) veé
zbog toga $to je zaklano u necije drugo, a ne Allahovo ime, zabra-
njeno je zbog toga $to ima duhovnu manu koja narusava dusevno
zdravlje u grudima ¢ovjeka, ispravnost srca, ¢istotu duse, smirenost
damara, jedinstveno usmjerenje (svih djela prema Allahu); to me-
so je cisto od nedistoée i prljavstine u fizickom smislu, ali u ovom
smislu ipak uklju¢uje necistoéu vezanu za vjerovanje (akidu) u po-
gledu prihvatanja necega $to je zabranjeno, a islam podstice da se
sve ¢ini samo u ime Allaha Uzvienog, bez ikakvog pridruzZivanja
Njemu ravnog.”



VINO I ALKOHOLNA PICA
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"Pitaju te o vinu i kocki. Reci: ’Oni donose veliku $tetu, a
i neku korist ljudima, samo je $teta od njih veca od koris-
ti’ I pitaju te koliko da udjeljuju. Reci: *Visak! Eto, tako
vam Allah objainjava propise da biste razmislili.” (El-Beka-
re, 219.)
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”O vjemici, vino i kocka i strelice za gatanje su odvratne

stvari, $ejtanovo djelo; zato se toga klonite da biste postigli
$to zelite.” (EI-M2’ide, 90.)

Rije¢ hamr izvedena je iz glagola hamere i znadi prikriti, sakriti,
. . . . . . » . s v ”» v L

prekriti, pokriti. Od toga je izraz "pokrivanje Zene”. Sve §to prekriva
nesto ujedno i pokriva to nesto. Vino prekriva razum, tj. pokriva
ga.

Po definiciji, vino je voda (sok) iz grozda koje dozivi vrenje ili
fermentaciju. Na sve §to prekriva razum pored vina primjenjuje se
odredba o vinu.
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Postepenost u zabranjivanju vina

Neki komentatori Kur’ana kazu: "Uzvi$eni Allah nije ispustio ni-
jednu pocast niti dobro, a da ga nije podario ovom ummetu. Jedna
od Njegovih pocasti i dobrocinstava prema nama jeste i to §to nam
nije objavio sve propise odjednom, veé ih je propisivao jedan za
drugim... Isto tako je i sa vinom. Uzvi$eni je rekao:

u;,::.,wwc.\:;j;;“\wbp,,;ur,;g\u;,x,su
kgav be 580

’Pitaju te o vinu i kocki. Reci: ’Oni donose veliku $tetu, a i

neku korist ljudima, samo je teta od njih veéa od koristi.’
(El-Bekare, 219.)

Ovo je prvo $to je objavljeno u vezi s vinom. Zatim je uslijedilo:
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ok
’O vjernici, pijani nikako molitvu ne obavljajte, sve dok ne
budete znali $ta izgovarate...’ (En-Nisa, 43.)

I, na kraju, objavljeno je:
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'O vjernici, vino i kocka i kumiri i strelice za gatanje su od-
vratne stvari, $ejtanovo djelo; zato se toga klonite da biste
postigli §to elite. Sejtan zeli da pomoéu vina i kocke une-
se medu vas neprijateljstvo i mrinju i da vas od sjeéanja
na Allaha i od obavljanja molitve odvrati. Pa holete li se
okaniti?!’” (El-M3%’ide, 90.—91.)

Ovo je zbog toga $to vino Stetno djeluje na razum koji upravlja
djelima, zbog ¢ega ga je Uzviseni Allah zabranio. Neki mudri ljudi
su ga sami sebi zabranjivali i prije nego je Kur'an donio njegovu
zabranu, rukovode¢i se svojom zdravom logikom.

Kajs ibn Asim el-Munkari je pio za vrijeme doba neznanja (dza-
hilijjeta), a zatim ga je zabranio samome sebi. Razlog tome je bilo
to §to je ubo u stomak svoju kéerku dok je bio pijan, psovao je svoje
roditelje, gledao u Mjesec i pri¢ao nesto sam sa sobom, te pijanci-
ma dao mnogo svoga imetka... Kada je sve to trijezan sagledao,
zabranio ga je sam sebi i u vezi toga izrekao stihove:

"Vidio sam da vino nije dobro

U njemu je losa navika koja kvari covjeka blaga
Zato, tako mi Allaha, pije ga zdrav

A od njega se nikad ne izlijeci bolestan

Ja mu necu dati vrijednost Zivota svoga

I nikada se vise necu kajati zbog njega

Vino, doista, upropastava one koji ga piju

Zaluduje ih pa Eine velike stvari (grijebe).”

Pijanac postaje smijeSan pametnima i biva igrackom za djecu.
On se igra svojom mokra¢om i izmetom! Ibn Ebi-Dun’ja prenosi
da je nekoliko njih vidjelo ¢ovjeka kako svoju glavu potire svojom
mokrac¢om i govori: "Gospodaru, u¢ini me od onih koji se puno
kaju i u¢ini me od onih koji se puno ¢iste.”

Neki od njih (pijanaca) su videni kako pas lize njihovo lice, a
oni mu govore: "Allah te pocastio!”
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Vino sa naudne strane

Sastav vina je poznat. S medicinske strane gledano, ono sadrzi odre-
denu koli¢inu alkohola i spada u pi¢a koja zanose razum, jer ima
dovoljnu koli¢inu alkohola. Procenat alkohola u pivu ne prelazi
3%. Taj procenat se pove¢ava do 25% u ja¢im pic¢ima, pa sve do
50% u Zestokim alkoholnim pi¢ima.

Postoje i neki napici i aerati koji su neophodni za lije¢enje (kao
npr. lijek za kasalj pomijesan sa alkoholom, neke vrste gazirane vo-
de poput Cole). Neke od ovih otopina destilovane su iz alkohola,
ali, s nau¢ne strane, one se ne ubrajaju u alkoholna pi¢a, jer alkohol
u njima ne izaziva fermentaciju, niti dovodi do pijanstva.

Kako vino utjece na éovjeka?
Utjecaji vina se desavaju na dva nadina:

1. utjecaj koli¢ine alkohola i njegove koncentracije u krvi. Kada
¢ovjek popije dvije ¢ase piva u njegovu krv dospije s mg na
svakih 100 cm3 krvi. To je dovoljna koli¢ina da se postignu Ze-
ljeni efekti (pijanstva) kod pocetnika. Dejstvo alkohola se pos-
tepeno povecava kako se povecava njegova koncentracija u krvi.
Kada koncentracija dostigne 50 mg na svakih 100 cm3 krvi, ¢o-
vjek gubi mo¢ zdravog rasudivanja, gubi kontrolu nad tjelesnim
funkcijama i ne moze ih uskladiti, zapada u pla¢, zatim se po¢ne
smijati i sl. Ipak, u veéini slu¢ajeva, osoba je u stanju kontro-
lisati svoje organe i udove za vrijeme hoda u ovakvom stanju.
Kada se koncentracija alkohola u krvi popne do 100 mg na sva-
kih 100 cm3 krvi, tada ¢ovjek "lebdi u zraku” zbog pijanstva
(zanosi se u hodu i klati se dok stoji), gubi kontrolu nad svojim
organima i udovima i uopée nije sposoban razmisljati;

2. razli¢ite reakcije nervnog sistema. Utvrdeno je da ljudi osjete
smjelost, odvaznost i neustrasivost, ima ih i koji postanu veoma



VINO 1 ALKOHOLNA PICA 213

razdrazljivi i osjetljivi, a ima i onih koji postanu mirni i padnu
u san.

Velika opasnost od vina lezi u tome $to nervni sistem postepeno
prihvata alkohol. Njegova koli¢ina ¢ini da na pocetku osoba
osjeti opustenost i ¢ilost nakon umora, zadovoljstvo i zaboravlja
vazne stvari. Kada pije sljede¢i put, nije mu dovoljno da uzme
neko slabije pice ili tri slabija pi¢a da bi osjetio isti u¢inak. Ovo
vodi ka ovisnosti.

Zato savremena nauka pobija sve navode onih koji govore da se
uvijek mogu kontrolisati u picu.

Utjecaj alkohola na organe u organizmu

Nervni sistem. Covjekov mozak je sastavljen od razlicitih centara.
Glavne funkcije obavljaju se u velikom mozgu, a funkcije manje
vaznosti obavljaju se u dijelu mozga ispod njega. Najvisi centri su
oni koji upravljaju voljom i rasudivanjem, zatim dolaze centri za
razumijevanje i razmi$ljanje, potom slijede centri za donosenje od-
luka o stvarima, a najnizi centri su oni za kontrolu nad organima i
osjeCajima.

Djelovanja vina idu od gore prema dolje i prvo narusavaju naj-
vaznije funkcije mozga. Zato, prvo $to se desi kod pijenja vina jeste
da kod osobe poremeti upravljanje voljom i rasudivanjem. Zbog
toga je utvrdeno da se ovisnost o vinu javlja kod labilnih osoba,
kod onih plitkog razuma, na njih se nije moguée osloniti (¢ak ni
njihova vlastita porodica) i to su najprevrtljivije osobe.

Srce i krvni sudovi. Vino uzrokuje povedanje broja otkucaja srca,
jer 1% alkohola dovodi do povecanja broja otkucaja srca i to za 10
otkucaja u minuti iznad normalnog ritma, a takoder je utvrdeno
da alkohol dovodi do gréenja sréanih misi¢a $to moze dovesti do
smrti.
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Krvne stanice. Alkohol dovodi do unistavanja bijelih i crvenih krv-
nih zrnaca (leukocita i eritrocita) u jednakoj mjeri. Ako se koncen-
tracija alkohola u vodi povecda za 1% u jednoj kapi krvi, crvena krv-
na zrnca (eritrociti) postaju Zuta, jer se smanjuje broj bijelih krvnih
zrnaca (leukocita). Ovo dalje znaéi da se smanjuje koli¢ina apsorp-
cije oksigena, dolazi do odumiranja krvnih stanica, organi se brzo
zamaraju i smanjuje se otpornost tijela prema razli¢itim vrstama
mikroba.

Jetra. Alkohol uzrokuje bolest poznatu pod nazivom "alkoholna
ofteéenja jetre”, koja je veoma radirena na Zapadu, a veoma je ri-
jetka medu muslimanima, zbog Allahove dobrote i milosti. Kao
posljedica ove bolesti velika koli¢ina stanica jetre odumire i pretva-
ra se u mrtvo tkivo.

Zato smo obavezni da cijenimo svoju vjeru koja nam je zabra-
nila ove odvratne stvari i koja ¢uva na$ razum. Mi trebamo koristiti
pocasti koje nam vjera daje.
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Stetna dejstva uzrokovana
pretjerivanjem u jelu
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O sinovi Ademovi, lijepo se obucite kad hoéete da molitvu
obavite! I jedite i pijte, samo ne pretjerujte; On ne voli one

koji pretjeruju.” (El-A‘raf, 31.)

Kako i kada jedes?

Dr. Ibrahim Fehim u svojoj knjizi Lijecenje samoga sebe hranom spo-
minje da je jelo prirodna potreba, moramo je izvr$avati i moramo
je zadovoljavati. Desava se da, kada god nam se poveca Zelja za
hranom, ona se brze i lak$e probavi. Medutim, ako uzitak kojeg
osje¢amo nestane, a mi smo jo$ za sofrom (stolom), osjetimo tje-
skobu (zbog prepunjenosti hranom) i smetnje $to je dokaz da smo
nesto uéinili pogresno. Podrigivanje, zapuhanost i tome sl. su crve-
na svjetla koja nas upozoravaju na opasnost od onoga s ¢ime ¢emo
se suociti ako budemo ponavljali takvo nesto i budemo jeli koli¢ine
poput one koju smo upravo pojeli ili ako ne prestanemo jesti one
vrste hrane koje nas Zzeludac ne podnosi.

Osoba treba da se odrekne bilo koje vrste hrane koju njen zelu-
dac ne podnosi. Vrste hrane su brojne, njihovi oblici su raznovrsni

21§
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i onda je lahko odredi se jedne ili dvije vrste hrane iako ta vrsta hra-
ne nekom drugom uopée ne skodi, jer se Zeluci razlikuju isto kao
$to se razlikuju i ljudi.

Zbog toga uvijek treba$ poznavati karakteristike svog Zeluca i
trebamo znati koja mu vrsta hrane koju voli§ odgovara, jer sve sto
ti voli, Zeludac ne mora voljeti, on ¢ée $utjeti ako mu ti silom na-
metne$ nesto $to on ne voli, ali ¢e ti se na kraju vratiti posljedice:
neée$ modi raditi ili ¢e$ imati smetnje u nekim organima.

Vremena obroka

Uzimanje tri obroka dnevno najbolji je raspored uzimanja hrane
za organizam. Izbjegavaj meduobroke i pokusaj vecerati najmanje
dva sata prije spavanja. Odrasle osobe ovo ne trebaju krsiti izuzev
ako imaju prijeke potrebe. Za djecu ne smeta ako jedu vise puta,
kao $to neée smetati ni to da bolesnik jede vise puta ukoliko za tim
osjeti potrebu.

Nije pametno da ¢ovjek uvijek ima ukusne hrane nadohvat ru-
ke jer bi se moglo desiti da dode u iskusenje i pojede je izmedu
obroka kao $to nije dobro ni to da ¢ovjek jede u pola noéi ili u
sred dana dok obavlja posao. Ovo mu neée puno naskoditi ako se
desava ponekad, ako to nije redovna navika, sve dok zbog toga ne
osje¢a smetnje u probavnom sistemu. U slu¢aju bolesti poremecaji
u redoslijedu zdravog uzimanja obroka ima negativne efekte poseb-
no ako se to desava nekoliko sedmica ili mjeseci, tada ée se bolest
pogorsati posebno ako je Zeludac ostecen i pun rana.

Najbolje sto moZemo savjetovati u slu¢aju osje¢anja probavnih
smetnji uzrokovanih uzimanjem teskih vrsta hrane ili pomjeranjem
vremena obroka i sl. jeste da osoba prestane dalje uzimati hranu.
Tako ¢e Zeludac lakse probaviti tesku hranu i ukloniti njene nega-
tivne efekte i pruzit ée mu se prilika da povrati svoju sposobnost
probavljanja i prirodni ritam, ako mu ne naskodi taj obrok. Ali,
obrok koji se uzme dok je Zeludac u stadiju oporavljanja dovodi do
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probavnih smetniji ili do trpljenja bolova velik broj dana ili, mozda,
¢ak i sedmica.

Ne jedi dok si ljut

Blag i lijep zrak tokom jela puno pomaze probavi, kao $to joj dopri-
nosi i lijepa trpezarija, ukrasena cvije¢em, koja navodi na odmor,
smijeh i radost. Ovo se ubraja u glavne faktore koji pomazu pove-
¢anju apetita i brzine preradivanja hrane.

Otac koji vecera zajedno sa svojom djecom i Zenom, nasmija-
nog lica, mirne duse, vedra i radosna oka ¢ini nesto $to se pozitivno
odrazava na apetit kod svakog ¢lana porodice kao i na brzinu pro-
bavljanja hrane koja je pojedena.

Na jednom univerzitetu proveden je eksperiment kako bi se ut-
vrdile posljedice i dejstva vezani za proces probave. Dat je ukusan
obrok hrane zdravoj macki u kavezu koja je kasnije zaspala, a za-
tim je izloZena x-zrakama dok je spavala i utvrdeno je da je njen
proces probave tekao prirodno. Iznenadujude, kada je pored kave-
za stavljen pas i dat joj isti obrok, ona je bila uznemirena, a proces
probavljanja hrane je trajao viSe od Cetiri sata.

Strah i neizvjesnost ¢ine isto Zelucu ¢ovjeka. Svjedoci smo da se
ponekad dogada da se bolesnicima, koji dolaze u bolnice da izlijece
povrede onog jutra kada se povrijede, kao posljedica straha i neiz-
vjesnosti poveca kolic¢ina $eéera u mokradi $to se vidi pri analizi.

Zvakanje hra;\e

Pravilno Zvakanje hrane jedan je od vainih faktora koji preventira
probavne smetnje. Covjek ne bi trebao progutati nijednu vrstu hra-
ne prije nego je sazvace u ustima tako da postane isitnjena. Hrana
¢e biti pomijesana sa pljuvatkom te e se skrob poceti razlagati na
Secer koji je lahko apsorbirati, a dobro Zvakanje olaksava zelucu da
iskoristi Zeluda¢ne sokove, kako bi se hrana maksimalno iskoristi-
la. Probavnim smetnjama doprinosi i uzimanje obroka na brzinu
ili ako se redovni obrok uzima tokom obavljanja posla.
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Akodobro sazvaces hranu i dobro je natopis (pljuvackom), osje-
tit ¢e$ vece uzivanje i zadovoljstvo ¢ak i kod one hrane za koju je
poznato da je ne treba sazvakati kao §to je sladoled ili mlijeko. Pra-
vilno zvakanje narocito je neophodno za djecu i osobe u godinama.

Uzimanje ¢vrste hrane koja se ne saivace kako treba i uzrokuje
probavne smetnje doprinosi gréevima u zelucu od kojih posebno
pate djeca.

Zdravi i jaki zubi su neophodni za dobro zZvakanje hrane. Usta-
novljeno je da 90% djece u pocetnoj fazi obolijeva od karijesa, a to
je uzrokovano:

 uzimanjem velike koli¢ine $ecera i slatkisa koji uzrokuju nasta-
janje kiselina u ustima i karijesa na zubima,

* nedostatkom vitamina i minerala; hrana bogata vitaminom c i
mineralnim solima vazan je faktor za prevenciju karijesa i obo-
ljenja desni.

Ako su zubi pokvareni i desni bolesne onda ée i sama hrana koja
prolazi kroz grlo biti losa i uzrokovat ¢e probavne smetnje.

Pijenje vode

U zivotu ¢ovjeka voda zauzima sredisnje mjesto izmedu hrane koju
on jede i oksigena kojeg udise, a koji je vainiji od hrane. Voda je
od manje vainosti za zivot od oksigena. Ona pomaze krvi da pre-
nosi hranu, pomaze zZeluda¢nim sokovima, poboljsava unutrasnje
lu¢enje i djeluje kao rastvara¢ hrane.

Poznato je da je uzimanje velike koli¢ine vode za vrijeme sna
veoma $tetno, jer ona razblazuje Zeludaéne sokove tako da se hrana
nece probaviti, a utjece i na kretanje hrane u crijevima.

Isti je slu¢aj i sa uzimanjem hladne vode tokom jela za vrijeme
vrelih dana. o je $tetna navika za organizam. Ima veliki utjecaj na
probavu i prije ili kasnije ée se loSe odraziti na nju. Hladna voda
razblazuje Zeluda¢nu kiselinu $to uzrokuje upale sluznice Zeluca.
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Nije nam potrebno da u organizam unosimo toliko vode pijenjem.
Povrée i voée sadrzi 70—-80% vode u sebi.

Treba smanjiti koli¢inu vode koju pijemo nakon vecere na ma-
nju mjeru, posebno kod djece i osoba koje zalaze u godine.

Kuhanje hrane

Hrana se kuha kako bi joj se pobolj$ao okus, olaksalo probavljiva-
nje i neutralisali mikrobi i nametnici iz nje. Domaéica u kuéi vodi
racuna o poboljsavanju okusa hrane i njenom serviranju, kao i o
izbjegavanju pripremanja hrane koju njen muz i djeca ne vole.

Ako se hrana ostavi na vatri dug vremenski period nakon $to se
pristavi, to ¢e unistiti ve¢inu vitamina koje ona sadrii, a, s druge
strane, ako se ne skuha dobro, do¢i ¢e do promjena te se skrob neée
razloziti na Secer $to Ce otezati probavu, hrana se neée odistiti, a u
njoj mogu preostati tetne bakterije.

Medu ¢injenicama koje su otkrivene istrazivanjem jeste i to da
podgrijavanje hrane vi§e puta otezava probavu.

Kajmak je bolji od masti i treba se koristiti u pripremanju zdra-
ve hrane. Masnode Zivotinjskog porijekla treba zamijeniti te¢nim
biljnim uljima.

Vodu, koja se koristi prilikom pripremanja povréa (zeljastih bi-
ljaka), ne treba bacati jer je bogata mineralnim solima koje su vazne
i dobre za razvoj djece.

”Jedite i pijte, ali ne pretjerujte”
Uzviseni Allah je rekao:
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O sinovi Ademovi, lijepo se obucite kad hoéete da molitvu

obavite! I jedite i pijte, samo ne pretjerujte; On ne voli one
koji pretjeruju.” (El-A'raf, 31.)
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Ibn-Abbas, r. a., je rekao: "Allah je u ovome ajetu dozvolio je-
denje i pijenje u kojem nema pretjerivanja niti gordosti.”

Utoliti glad i utaZiti Zed onda kada to potreba nalaze je lijepo
i sa stanovi$ta razuma i sa stanovista Zakona (Serijata), jer se time
¢uva dusa i vodi briga o tijelu. Zato $to prekomjernost oslabljuje
organizam, umrtvljuje dusu, te slabi izvriavanje ibadeta, Serijat je
to zabranio, a razum osudio.

Ograniciti se na onu mjeru hrane koja nam je potrebna nije do-
bro¢instvo ili neki vid odricanja (zuhda). Neki uéenjaci kazu da je
uzimanje vece koli¢ine hrane nego $to nam je potrebno zabranjeno
(haram), dok drugi tvrde da je pokudeno (mekruh).

U malim koli¢inama hrane su brojne koristi. Medu njima je i to
da je ¢ovjek zdravijeg organizma, da se bolje ¢uva, bolje razumije,
manje spava i lakse diSe. Ako puno jedemo, oteza nam Zeludac,
pojavi se bezvoljnost, iz toga se izrode razli¢ite bolesti i potrebno
nam je vie lije¢enja nego kad jedemo malo hrane. Neki mudraci su
kazali: "Manje hrane, vise lijeka.” Vjerovjesnik, sallallahu ‘alejhi ve
sellem, odli¢no je pojasnio $ta ovo znadi i njegove rijeci su korisnije
od izjava ljekara. On, sallallahu ‘alejhi ve sellem, je rekao:

"Covjek ne moze napuniti goru vrecu od svog stomaka. Dosta
mu je nekoliko zalogaja koji ce ga odrzati sposobnim za rad.
A ako veé hoce, onda neka bude trecina za hranu, trecina za
vodu i trecina za disanje.”"

Nasi ucenjaci kazu: "Da je Hipokrat® ovo ¢uo, zadivila bi ga ova
mudrost.”

Spominje se da je Er-Resid imao veoma dobrog ljekara kr$¢ani-
na, pa je on upitao Aliju ibn Husejna: "U vasoj Knjizi (Kur’anu)
nema nista iz medicine, a postoje dvije vrste znanja: vjersko i me-
dicinsko znanje.” Alija mu je odgovorio: "Allah je sazeo svu me-
dicinu u pola ajeta u nasoj knjizi.” Ovaj je upitao: A koji je to

! Biljezi Tirmizi

2On se smatra ocem medicine, napisao je vise od 60 djela iz medicine, naj-
poznatije su Zarazne bolesti, Zenske bolesti... Njemu se pripisuju zasluge za
odredene naéine lijeéenja
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(ajet)?” Alija odgovori: "Uzviseni je rekao: 'l jedite i pijte, samo
ne pretjerujte...”” Kr$¢anin je potom rekao: "Od vaseg poslanika
nije preneseno nista iz medicine.” Alija je rekao: ”Allahov Poslanik,
sallallahu ‘alejhi ve sellem, sazeo je svu medicinu u jednoj kratkoj
izjavi.” Krécanin je upitao: "A koja je 102" "Zeludac je kuca lijeka,
sustezanje je glava svakog lijeka, dajte svakom tijelu ono na ito je na-
viklo”, zavrsio je Alija. Kr$canin je rekao: "Vasa knjiga i va$ poslanik
nisu pretekli Dzalinusa.”*

Ja kazem: Receno je da lije¢enje bolesnika ima dvije polovine:
pola je lijek, a pola je odricanje. Ako se one spoje, pacijent kao da
je ozdravio, a ako ne, onda mu je odricanje prece, jer mu lijek bez
odricanja ne¢e pomodi, a odricanje bez lijeka pomaze... Allahov
Poslanik. sallallahu ‘alejhi ve sellem, je rekao:

"Odpricanje je temelj svakog lijeka.”

Ovo znadi, a Allah najbolje zna, da ono (odricanje) ¢ini da od sva-
kog lijeka ima koristi. Zato se kaze: vecina lije¢enja kod Hindusa
sastoji se od odricanja. Bolesniku se ne daje jelo, niti pice i ne raz-
govara se s njim nekoliko dana. Tako ga bolest prode i on ozdravi.

"Ne pretjerujte”, 1j. u uzimanju velikih koli¢ina hrane i pi¢a. Od
Avna ibn Ebi-Dzuhejfe se prenosi da je njegov otac rekao:

"Jeo sam poparu sa tele¢im mesom pa sam oti$ao Vjerovjes-
niku, sallallahu ‘alejhi ve sellem, a bio sam zapuhan (zadi-
han od velike koli¢ine hrane), pa je on rekao: Suzdrzi se od
podrigivanja, Ebu-Dzubejfe, najvise ljudi koji su bili siti na
dunjaluku najduze ce gladovati na Sudnjem danu.””

Ebu-Dzuhejfe vise nikad nije napunio stomak i preselio je sa
ovog svijeta a da se viSe nikada, kada bi jeo, ne bi zasitio.

Vjerovjesnik, sallallahu ‘alejhi ve sellem, je pojasnio granice pre-
tjerivanja i rekao:

! Dialinus je poznat kao otac farmacije, vjest ljekar, putovac je po brojnim
gradovima, medu kojima je i Aleksandrija. Napisao je brojna djela iz oblasti
medicine i drugih nauka
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"Vid pretjerivanja je da pojedes sve sto pozelis.”

Lukman je oporucio svome sinu: "O sinko moj, ne jedi kad si
ve¢ sit, da to baci$ psu bolje ti je nego da ti pojedes.”

Zastanimo malo i pogledajmo stav medicine. Sta ljekari kazu o
pretjerivanju u uzimanju hrane?

Opasnosti od masti za srce

Ljekari kazu: "Hrana bez masti je na prvom mjestu kod ¢uvanja
srca zdravim.” Vidjet ée$ da ¢ovjek ovome savjetu okreée leda zato
§to je zdrav, uzima masnode i masna jela, ne obazire se na poslje-
dice toga i nastavlja tako sve dok, odjednom, ne padne na zemlju
bez upozorenja, za¢uden: "Otkud ovo kad sam bio jak i zdrav?!”
Medutim, ako pogledamo stvarno stanje stvari, vidjet ¢éemo da je
jako ostetio svoj krvotok. I, $ta se desilo...?

Ljekari kazu: "Srce ima jaku povezanost sa ishranom... naéin
ishrane jaca srce i razvija ga, $tetne tvari i masti u hrani ostecuju
srce i Skode mu.”

Velike koli¢ine masnoca su prvi krivac za zastoje u radu srca.
Nakon probavljivanja i apsorpcije masno¢a i njihovog prelaska u
krv, one se lijepe za zidove arterija. Ako nastavimo da jedemo mas-
noce, povecava se rizik od gomilanja tih naslaga koje smanjuju pro-
hodnost arterija. Kako vrijeme prolazi, bolest napreduje i arterije
se potpuno zatvore §to nazivamo zakrecenjem arterija (arterioskle-
rozom).

Stetne posljedice na arterijama se razlikuju i raznovrsne su, $to
ovisi o organu koji je obolio. Te se posljedice u organizmu ocituju
na nadine koje iznosimo u nastavku.

Bolest zakrecenja arterija (arterioskleroza)

Ovu bolest uzrokuje konstantno unosenje prevelikih koli¢ina masti
koje se lijepe za zidove razli¢itih dijelova krvotoka. Zidovi krvnih
sudova postaju zakreceni i nisu u stanju propustiti koli¢inu krvi
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potrebnu organizmu, pa se desava variranje krvnog pritiska. Kako
se naslage na zidovima krvnih sudova poveéavaju, to dovodi do
njihove vece zatvorenosti i sljepljivanja.

Navest éemo razli¢ite negativne ucinke ove bolesti na druge or-
gane.

Mozak. Covjek moze pretrpjeti razlidite stetne posljedice uzroko-
vane nedostatkom opskrbljivanja mozga dovoljnom koli¢inom krvi
i tada ¢e biti oSteeni razli¢iti centri u mozgu koji upravljaju dru-
gim organima i sistemima organa. Moze do¢i do gubljenja pamde-
nja (amnezije) ili gubljenja sposobnosti rasudivanja, mogu se desiti
promjene u ponasanju i reagovanju kao i iznenadne navale pla¢aili
smijeha, bez ikakvog razloga.

* Obolijevanje centra za sluh dovodi do trajne gluhode koja se ne
moze izlijediti.

* Obolijevanje centra za ravnotezu rezultira gubljenjem osjeéaja za
ravnotezu. :

* Obolijevanje centra za vid rezultira gubljenjem ¢cula vida.

* Obolijevange centra za kontrolisanje obavljanja male i velike nu-
2de rezultira gubljenjem kontrole nad ovim funkcijama.

Pojava bubuljica ili ugrusaka na zidovima arterija uzrokuje nasta-
nak bolesti zakrecenja arterija (arterioskleroze) $to ima za posljedi-
cu jednostranu oduzetost.

Srce. Obolijevanje krvnih sudova i njihovo zaéepljenje dovodi do
prestanka konstantnog dotoka potrebne koli¢ine krvi koja hrani
sréana tkiva, $to dovodi do zastoja u radu srca i disajnih smetnji.

Bubrezi. Zakrecenje arterija bubrega i njihovo zacepljenje uzroku-
je nemoguénost dovodenja krvi koja nosi oksigen i hranu i koja
ima Zivotno vaznu ulogu. Posljedica ovoga je nemoguénost bubre-
ga da obavljaju svoju funkciju izludivanja i to se naziva zatajenjem
bubrega ili uremijom (trovanjem mokra¢om) zbog velike koli¢ine
mokracde u krvi, $to uzrokuje prestanak rada svih sistema u orga-
nizmu.
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Utvrdeno je da su masnoée zivotinjskog porijekla daleko opas-
nije od masno¢a biljnog porijekla u pogledu ovih oboljenja. Otuda
mozemo naglasiti opasnost od masnog mesa, kajmaka, sira itd. ako
se konzumiraju u pretjeranim koli¢inama. Sve ovo je moguée na-
domijestiti biljnim uljima kao $to je suncokretovo ulje.

Ove razarajuée posljedice ne desavaju se samo jednom i ne nas-
taju odjednom. One zapo¢inju prijanjanjem bubuljica masti na zi-
dove arterija i zatim se nastavlja stvaranje masnih naslaga. Kako
vrijeme prolazi, desava se ono $to nema dobar ishod — smrt ili pot-
puna paraliza.

Prevencija po¢inje od samog pocetka Zivota ¢ovjeka.

Povisen krvni pritisak

Konstantno unos$enje masnoéa u krvne sudove ¢ini ove sudove ma-
nje prohodnim, pretvara ih u ue kanale $to rezultira povisivanjem
krvnog pritiska. To je opasno zbog toga $to se krvni sudovi mogu
potpuno zatvoriti na pojedinim mjestima.

Navest éemo utjecaj povisenog krvnog pritiska na pojedine or-
gane u tijelu.

Mozak. Visok krvni pritisak u mozgu dovodi do prsnuéa krvnih
sudova i stvaranja ugrusaka u mozgu $to rezultira jednostranom
oduzeto$éu, a mnogi centri u mozgu prestaju obavljati svoju funk-
ciju.

Srce. Visok krvni pritisak povecava napore sréanih misi¢a $to do-

vodi do zastoja u radu srca i njegove nemoguénosti obavljanja svoje
vaine funkcije.

O¢i. Stvaraju se naslage u unutrasnjosti oka, $to dovodi do gubitka
vida.
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Gojaznost i bolesti zglobova

Kada se pritisak i opterecenje zglobova poveca, taj teret je posebno
velik za vrijeme kretanja, zbog velike mase, $to ima za posljedi-
cu naprsline na hrskavici koja se nalazi na vanjskom dijelu kostiju
(zglobova), tako da se kosti direktno dodiruju i tako se trosi njihova
povr$ina. To dodirivanje kostiju ima za posljedicu jake i nesnosne
bolove, velike poteskoce u pokretljivosti zglobova. Ova pojava se
zove “su$enjem zglobova” (osteoartritis).

Artritis (bolest kraljeva)

Ova bolest se javlja zbog konzumiranja prevelike koli¢ine mesa,
posebno pti¢ijeg mesa, jer ono sadrii velike koli¢ine mokraéne ki-
seline. Nazvana je "bole$¢u kraljeva” imajuéi u vidu obilnost i pre-
komjernost njihovog konzumiranja proteinske hrane i mesa, za raz-
liku od vedine naroda i siromaha koji to mogu jesti samo u malim
koli¢inama. Kada se koli¢ina ove kiseline (mokraéne) u krvi poveéa
zbog stalnog unosenja javlja se suSenje zglobova u kojima nastaju
kristali u iglicastom obliku koji uzrokuju smetnje i nepodnoiljive
bolove u oboljelim zglobovima. Zglob koji je najpodlozniji oboli-
jevanju od ovoga je zglob na velikom noznom prstu.

Dijabetes

Ova bolest se javlja zbog uzimanja prevelike koli¢ine hrane, opce-
nito uzevsi, a posebno zbog pretjeranog unosenja ecera i skroba u
organizam. Poznato je da zlijezda pankreas izlu¢uje odredenu ko-
licinu hormona inzulina koji je hormon zaduien za sagorijevanje
glukoze nastale u procesu probave skroba i Se¢era. Visak glukoze ne-
ma se gdje sagorjeti, niti potrositi i ostaje u krvi tako da se njegova
koli¢ina poveca na nivo visi od prirodnog. Prirodni nivo Seéera u
krvi varira od 80 do 120 mg na 100 cm3 krvi. Povisen nivo glukoze
u krvi i raznim sistemima organa duzi vremenski period uzrokuje
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velike smetnje ovim sistemima organa koji ne mogu vise obavljati
svoje Zivota vrijedne funkcije.

Oko. Dijabetes djeluje na o¢ni zivac i na krvne sudove i tako uzro-
kuje nedostatke kod ¢ula vida.

Uho. Dijabetes djeluje na slusni zivac i krvne sudove u unutrasnjem
uhu $to ima za posljedicu trajnu gluhoéu i probleme u odrzavanju
ravnoteze tijela.

Bubrezi. Dijabetes uzrokuje prestanak rada bubrega ¢ime se zavr-
sava i Zivot.

Mozak. Dijabetes uzrokuje oboljenja krvnih sudova u mozgu i zas-
toja u obavljanju razli¢itih mozdanih funkcija $to dovodi do nesvi-
jesti (kome).

Nemoguénost zarastanja rana i povreda. Zbog postojanja Secera i
glukoze u velikoj koli¢ini desava se da rane ili oboljenja teze zaras-
taju/prolaze nego $to to obi¢no biva kod drugih ljudi.

Gojaznost i ljudski stas. Da li su istog stasa i drzanja osoba koja je
vitka i uspravnog drzanja i gojazna osoba, s velikim slojevima sala,
¢iji je stomak objesen?!

So je neprijatelj zdravlja

Slana hrana obezbjeduje organizmu neophodne elemente. Medu-
tim, $ta biva ako se konzumira u prekomjernoj koli¢ini?

Casopis El-Muhtar u septembru 1981. god. objavio je velik broj
¢lanaka vezanih za ovu tematiku. Sazet ¢emo ih u sljede¢em: po-
visen krvni pritisak je opasna bolest, ve¢inom nastane bez nekih
vidljivih simptoma, dovodi do prestanka rada bubrega i zastoja u
radu srca i mozga. Izgleda da je pretjerivanje u konzumiranju soli
— koje sadrie vise od 40% sodijuma — glavni faktor javljanja povi-
$enog krvnog pritiska. Treba znati da velik broj nas uzima 20-30
puta vecu koli¢inu soli nego $to je potrebno organizmu.
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Organizmu je potrebno nekoliko vrsta soli za obavljanje svojih
funkcija na pravi nacin. Sodijum je, zajedno sa botasijumom i klo-
ridom, glavni sastojak hrane koji regulise koli¢inu vode i elektrolita
koji reguli$u energiju u ¢elijama unutar organizma i na njegovom
vanjskom dijelu. Ako ovi sastojci hrane izostanu, funkcije organiz-
ma se brzo gase, jer neophodna koli¢ina sodijuma za odriavanje
ovih funkcija iznosi 220 mg dnevno, tj. koli¢ina koju su.zi otpri-
like desetina jedne male kasike soli!

Ipak, mali broj ljudi pazi na koli¢inu soli i sodijuma koji se obi¢-
no trosi. Ako nasa hrana ne sadrzi dovoljno slanih sastojaka, kao
§to su riba, hladno meso i sl., sodijum dolazi u dovoljnoj koli¢ini
u pecivima, sirevima i sl.

Ortuda uo¢avamo opasnost koja nam stvarno prijeti — pretjerano
konzumiramo kiselu i slanu hranu.

Vitamini i opasnost koju oni predstavljaju po zdravije

Uvijek govorimo: "Nastoj da ti hrana bude bogata vitaminima, oni
su najbolji $tit i tajni imunitet za ¢uvanje organizma od bolesti.”

Ali, u isto vrijeme govorimo: "Cuvaj se pretjerivanja u uzimanju
vitamina, medu njima ima i onih smrtonosnih.”

Uprkos njihovoj vaznosti za organizam, vitamini su neophodni
samo u neznatnim koli¢inama. Kada se ta koli¢ina prekoraéi, oni
se pretvaraju u tvari Stetne za tkiva i opasne za organizam. To je
posebno oéigledno kada znamo da postoje nacini trovanja koji se
desavaju prekomjernom konzumacijom nekih vitamina na sljedeci
nacin: vedina vitamina se rastvara u vodi, a nepotrebne koli¢ine vi-
tamina organizam izbaci. Ali, neki vitamini se nalaze rastvoreni u
masno¢ama i zbog toga se viSak vitamina spaja i nakuplja u orga-
nizmu u obliku masti, jer ovim nakupinama treba puno vremena
da uzrokuju bolest. Ovakvi su vitamin D i vitamin E.

Stetna dejstva vitamina E ogledaju se u gubljenju apetita, po-
vecanju tjelesne mase, nadrazenosti koze i drugih pojava koje nisu
uobicajene za organizam.
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Sto se ti¢e vitamina D, on uzrokuje gubljenje apetita, muénine,
migrenu i proljev.

Meso koje ubija

U jednom od kuvajtskih ¢asopisa u novembru 1980. god. pojavili
su se brojni intervjui obavljeni s jednom lije¢nicom koja je, izmedu
ostalog, upitana i o kori$tenju mesa u ishrani.

Ona je odgovorila: "Ta¢no je da je meso vaZan izvor proteina i
tvari koje su neophodne za razvoj organizma i obnavljanje osteée-
nih organa, ali nije i jedini izvor. Postoje, npr., i sir, leca, te jaja,
koji su izvori ovih tvari vaznih za zivot.”

Dalje je nastavila govoriti o ¢injenicama koje je nauka otkrila
kako bi nam objasnila zasto slon, koji je biljojed, Zivi duze od lava,
koji je mesozder.

Vegetarijanci su one osobe koje ne podnose okus mesa i ne jedu
ga cijelog Zivota. Oni Zive duze od onih koji uzivaju u konzumira-
nju mesa.

Ako to prenesemo na svijet Zivotinja, vidjet ¢emo da slon, koji
je biljojed, zivi mnogo duze od lava, koji je mesozder.

Meso, ako se uzima u neracionalnoj koli¢ini, opéenito postaje
Stetno po organizam, posebno za bubrege, jer su bubrezi zaduze-
ni za filtriranje mokraéne kiseline koja potjece iz velikih koli¢ina
pojedenog mesa. Dalje, pretjerivanje u konzumiranju mesa je prvi
krivac za prestanak rada bubrega.

Cuvaj se aditiva i aromata

Uzimanje odgovarajuce hrane od samog djetinjstva jedan je od naj-
vaznijih faktora koji pomazu ¢ovjeku da iz djetinjstva izide snazan,
da bude sposoban unaprijediti sredinu u kojoj Zivi. Uzimanje ne-
adekvatne hrane nije najvazniji problem s kojim se ¢ovjek suocava,
uprkos nau¢nim tvrdnjama u savremenom dobu. Nauka tvrdi da se
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broj ljudi povecava brzo i neracionalno. Do kraja devetnaestog sto-
lie¢a postojala je prijetnja da se pojave problemi s ishranom ukoliko
svaka osoba bude uzimala odgovarajuéu koli¢inu proteina, masti i
Secera — wvari koje su neophodne za izgradnju tkiva u organizmu,
za unapredenje i zamjenjivanje onih §to su naruseni, za unapredi-
vanje snage u organizmu i odrzavanje tjelesne temperature, te za
sposobnost obavljanja razli¢itih poslova... Postojao je strah da ko-
licina hrane postane nedovoljna za prehranu miliona gladnih usta
u razli¢itim krajevima svijeta.

Danas znamo da opasnost u pogledu zdravlja ne lezi u nedos-
tatku hrane, ve¢ u hrani koja nije zdrava. To zna¢i da je uzimanje
odgovarajuce hrane, preporucljive kalorijske vrijednosti u odgova-
rajuce vrijeme postalo najvazniji faktor vodenja zdravog Zivota i to
seze sve do iznenadujuce pojave porasle potraznje za pravilnom i
zdravom hranom, posebno u zemljama u razvoju koje imaju pro-
blem sa rjesavanjem gladi koji se pojavio zajedno s erom industrije
i postao teski teret na ple¢ima covjeka, teret koji ga sputava.

Od tog vremena stvarno je pocelo pravljenje prvih koraka u
pravcu ¢uvanja hrane, njene industrijske proizvodnje i transpor-
tovanja, odnosno ona se naglo $irila po raznim krajevima i mase su
je konzumirale. Tezilo se ka cilju da se hrana moze $to duze oc¢uvati,
kako bi je ljudi mogli jesti $to je duze mogude, a da se ne pokvari
i da zadrzi prirodna svojstva, hemijski sastav, Zivotna i fizioloska
svojstva i da se kvarenje, ako je ve¢ neizbjezno, svede na najmanju
mogucu mjeru.

Sama rije¢ "ishrana” obuhvata hranjive sastojke koji imaju pri-
hvatljiv okus, miris i izgled. Vrsta hrane i njena koli¢ina ostavljaju
posljedice na zdravlje pojedinaca i zajednica, njihovu radnu spo-
sobnost i zivot osobe koja tu hranu jede. Pa zar nije postalo jasno
nauci, medicini i tehnologiji da treba napraviti novi skok prema
proizvodnji dovoljne koli¢ine i vrste hrane za ¢ovjecanstvo, koja ée
biti odgovarajuda i odgovarajuéeg kvaliteta za sve ljude?

Iz prethodno izlozenog jasno se vidi koliko je postalo vazno ¢u-
vati hranu neophodnu za dugotrajnu ishranu. Postala je o¢igledna
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potreba da se spoznaju efekti aditiva koji se koriste u prehrambenoj
industriji s ciljem utvrdivanja faktora koji utje¢u na kvarenje hrane,
svejedno da li se oni javili za vrijeme proizvodnje hrane ili njenog
skladiStenja. MoZda ¢e uvid u te tvari postati potpuniji ako znamo
da se one dodaju za vrijeme pripreme hrane za dugo stajanje kako
bi se neutralisali faktori koji izazivaju kvarenje, bili oni organske
ili neorganske prirode, ili se radilo o hemijskim faktorima. Cilj je
ocuvanje kvaliteta hranjivih tvari bilo da se radi o kraéem ili duzem
skladistenju.

Zbog svega ovoga crni oblak se nadvio nad veé¢inom ljudi, po-
Cele su rasprave oko tvari koje se koriste u ove svrhe, jer ti elementi
i tvari imaju odreden utjecaj na sastav i kvalitet hrane, kao $to to
ima i sama ambalaza. S izuzetkom nekih vrsta soli, $eéera i brasna,
sastojci hrane imaju neke duge i ¢udne nazive, a to nije nista dru-
go nego imena za razli¢ite hemijske tvari, svejedno da li se radi o
aditivima koji se stavljaju u hranu u toku procesa proizvodnje ili
neke druge vrste prerade. Njihovo djelovanje je razli¢ito zbog same
njihove razli¢itosti i razli¢itog efekta koji imaju na hranu.

Ako steknemo uvid u prehrambenu industriju, postaje nam jas-
no da postoje sli¢nosti izmedu prijasnjih vremena i novih burnih
talasa proizvodnje razli¢itih vrsta hrane, kako u razvijenim, tako i
u zemljama u razvoju. Dalje, industrija se zahuktala i to njihove
vlasnike tjera da aditive koriste u velikim, zastrasujué¢im koli¢ina-
ma. Njihova prisutnost u veéini hrane koju danas kupujemo raste
do te mjere da jedna osoba u zemljama u razvoju prosje¢no pojede
2,5 kg aditiva.

Potroda¢i gledaju nisku cijenu industrijski proizvedene hrane
koja je takva zbog brzine proizvodnje i tako se povecéava nivo po-
tro$nje aditiva koji se dodaju u velikim koli¢inama. Ali, dolazi vri-
jeme kada ¢e se potro$aci ovim morati pozabaviti, posebno oni koji
vode ra¢una o svome zdravlju. Potrudit ée se da saznaju kakve tvari
se dodaju u njihovu hranu i kakve su njihove posljedice na organi-
zam.
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Sta su to aditivi?

Aditivima se smatraju tvari ili jedinjenja razli¢itih osnovnih tvari
od kojih neke ¢ine hranjive tvari i opéenito se dodaju u hranu ili su
to poljoprivredne tvari i proizvodi koji su prosli kroz posebne ko-
rake procesa prerade hrane s ciljem da se postignu odredeni ciljevi.
Medu tim ciljevima najvainiji je produzavanje vremenskog roka za
prodaju hrane, posebno ako ova hrana treba da bude dostupna ta¢-
no u odredeno vrijeme, ako se kvari zbog dugotrajnog transporta
u odredena mjesta ili ako se skladisti na dug vremenski period koji
moze iznositi od nekoliko mjeseci, pa do nekoliko godina. Nekada
se desava da roba mora odstojati neko, ta¢no odredeno, vrijeme. U
tom slu¢aju mozemo nadi brojne i razli¢ite aditive koji se koriste u
proizvedenoj hrani. Ako Zelimo upoznati njihova djelovanja vidjet
¢emo da su i ona razli¢ita i veoma brojna, svaki od njih (aditiva)
ima svoje specifi¢nosti, jednako kao $to se razlikuje njihova ulo-
ga u procesu proizvodnje zbog ¢ega ih vlasnici fabrika koriste bez
ikakvih ograni¢enja.

Ove aditive ¢éemo lahko upoznati kada ih vidimo popisane pre-
ma vrstama hrane u kojoj se koriste, a $to dobro utje¢e na njenu
prodaju. To nas poziva da ih zajedno pogledamo, jedan po jedan,
da upoznamo njihove hemijske nazive i posljedice njihovog doda-
vanja.

Konzervansi

Oni negativno djeluju na mikroorganizme (bakterije), jer spreca-
vaju njihov razvoj i razmnozavanje. To znaéi da imaju zadatak da
ocuvaju hranjive tvari. Medu njima su najvazniji prirodni konzer-
vansi kao §to su $ecer, sol, organska kiselina itd. Ove tvari se mogu
dodavati u hranu u bilo kojoj mjeri koja odgovara okusu i prirodi
hrane koju zelimo ¢uvati. Sto se ti¢e hemijskih konzervansa, u njih
ubrajamo sljedede:

* benzi¢na kiselina i njene soli, a najvaznija je benzoat sodijum,
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e propilna kiselina i njene soli,

 sumporna kiselina i njene soli.

S jedne strane, ove tvari su smrtonosne za mikroorganizme, ali
su isto tako smrtonosne i za ljude ako se uzimaju vise od odredene
koli¢ine. U ovom slu¢aju, hrana je i dalje u granicama dozvoljenosti
prema pravilima ministarstva privrede ili prehrane, iako je poznata
¢injenica da benzoat sodijum uzrokuje alergije.

Antioksidansi

To je skupina tvari koje imaju sposobnost da sprijece ili odgode
pojavu kvarenja uzrokovane oksidacijom ulja i masti koja dovodi
do promjene boje i mirisa hrane i ¢ini je neupotrebljivom u ishrani.
Medu ovim tvarima su poznate:

* butylated hydroxytoluene,
* butylated hydroxyanisole,
e propyl gallate,

¢ stannous chloride.

Jo$ nisu provedene studije u dovoljnoj mjeri da bi se otkrilo
kakve posljedice ovi konzervansi ostavljaju na ¢ovjeka. Ali, za prve
dvije: butylated hydroxytoluene i butylated hydroxyanisole zna se
da imaju $tetan utjecaj na alergi¢ne osobe kao i na razvoj djece.

Emulgatori

Ove tvari odrzavaju cjelovitost hrane, njenu évrstoéu i postojanost,
sprecavaju da se hrana razlaie i razvodnjava i tako je ¢uvaju od kva-
renja. Neki vlasnici tvornica mogu ih koristiti da iza njih prikriju
hranu slabijeg kvaliteta i da je predstave kao dobru.

Neke od ovih tvari se dodaju pi¢ima ili hrani kako bi se pojatao
proces apsorpcije. Medu najpoznatijim emulgatorima su:



KAKO 1 KADA JEDES I PIJES? 233

* mono i dygliceridi,
e poly glycerol esteri,

e lecitin.

Uévrséivali i kondenzatori
Ove se tvari dodaju kako bi se postigla lijepa boja i poseban izgled

i kako bi se u¢vrstila hrana male gustoée. Tvari koje se u ove svrhe
najvise koriste su sljedece:

* gyms,

e cellulose,
* gelatin,

O carrageenan.

Postoje i tvari ¢ija pouzdanost nije poznata u dovoljnoj mjeri.
Poznato je da tvar carrageenan povecéava upale debelog crijeva.

Aromati

Veéinom se koriste za postizanje lijepih svojstava: ukusa, mirisa i
lijepog izgleda. Ove tvari se ne mogu pojedina¢no dodavati, ali se
mogu podijeliti na aromate prirodnog i hemijskog porijekla. Zato
potro$adi i ne poznaju dobro vedinu tih tvari koje se dodaju. Ove
tvari se ve¢inom koriste da bi se prikrile manjkavosti neke hrane,
njena odredena svojstva ili sastav.

Pojacivaci

To su wvari koje se dodaju kako bi se postigla ¢vrstoéa i punoda
hrane, jer se ona dijelom unisti za vrijeme procesa osnovne obrade
u proizvodnji.

Najpoznatija hemijska tvar koja se koristi jeste monosodium
glutamate. On kod velikog broja ljudi uzrokuje alergije ili jo$ opas-
nije posljedice. Upozoravamo da ga se trebaju ¢uvati oni kojima je
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zabranjeno da u hrani konzumiraju sodijum, kao i trudnice zbog
visoke koncentracije sodijuma u njemu.

Boje

Ove tvari se dodaju skoro svemu §to jedemo. Koriste se za posti-
zanje lijepog izgleda hrane. Veéina tih tvari spajaju se sa uglji¢cnom
smolom za koju jos$ nije dovoljno poznato da li je Stetna ili korisna
za ljude.

Vjestacki seceri

Ove tvari su vazne i mnogo se koriste u proizvodnji u prehrambe-
noj industriji. Ako se nadu u hrani u velikoj koli¢ini, kao $to su,
naprimjer, prisutni u slatkis$ima — djeluju kao konzervans jer, zbog
svog sastava, spreavaju razvoj i razmnozavanje mikroba, ¢ak ima-
ju i antibakterijsko dejstvo i tako ¢uvaju hranu od kvarenja. Zbog
njih raste koncentracija ¢vrstih tvari rastopljenih u drugim tvarima
zbog cega se smanjuje nivo vlaznosti, hranjive tvari postaju suhe
zbog prisustva mikroorganizama u njima, a sam njihov razvoj je
usporen. Na ovaj naéin vjestacki $eceri sprecavaju kvarenje hrane.
Medu $ecerima koji se koriste najpoznatiji je saharin koji se danas
koristi u najvise proizvoda. Potvrdeno je da on nekada uzrokuje ¢ak
i karcinom, te zbog toga trebamo izbjegavati proizvode u kojima
ima saharina. Jo$ uvijek se provode ispitivanja vezana za ovu tvar.

Postoje, takoder, i neke druge vrste tvari koje se koriste u ma-
njim koli¢inama, kao $to su razlagadi, tvari koje spre¢avaju pojavu
pjene i sl.

x X X

Sve ove hemijske tvari daju lijep izgled i okus, ¢vrstinu i moguénost
dugotrajnog skladistenja. Kao §to smo vidjeli, veéina njih nije do-
voljno poznata i zato se ne smatraju dobrim za ljude, sve dok se ne
dokaze suprotno. Utvrdeno je da koristenje aditiva u proizvodnji
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hrane smanjuje djelovanje nekih vitamina i soli koje su neophod-
ne organizmu, kao i odumiranje stanica, $to dovodi do slabljenja
zdravlja i daje priliku napadima bakterija i bolesti. Aditivi imaju
utvrdenu odredenu koli¢inu u kojoj se dodaju i ta koli¢ina se po-
veéava ako je potrebno hranu ¢uvati duzi vremenski period.

Ti, kao potrosa¢, moras$ pridati puno vaznosti svome zdravlju, a
posebno kod kupovine proizvoda, moras pogledati njihov sastav, da
sazna$ od kojih elemenata su proizvedeni, da se ¢uvas, koliko god
mozes$, onih vrsta proizvoda u kojima su velike koli¢ine aditiva.
Obavezno uzimaj velike koli¢ine svjezeg voca i povréa (zelenisa) i
¢istih prirodnih proizvoda.

I, na kraju, postavlja se pitanje koje muéi nauénike: Kakva ¢ée
biti hrana u dvadeset i prvom stolje¢u? Kakve ¢e se promjene de-
siti? Hoce li se povecati broj vegetarijanaca koji se u svojoj ishrani
ograni¢avaju samo na zeljaste biljke (povrée), Zitarice i voé¢e? Hoée
li se popraviti losa prehrana? Hode li biti viSe suhih i lagahnih vrsta
hrane? Kakva ¢ée biti hranjiva vrijednost te hrane?

Pitanja su brojna, ali se slazemo da se ¢ovje¢anstvo suocava sa
nadolaze¢im promjenama u pogledu ishrane, zato $to prirodna hra-
na donosi ¢ovjeku zdravlje i sre¢u u Zivotu."

! Preuzeto iz libanonskog ¢asopisa Sam svoj doktor (septembar, 1983.)
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Kao $to postoje neispravni nacini ishrane, §to je brz nacin obolije-
vanja, isto tako postoji i ispravan nacin ishrane i to je najbrzi nacin
lije¢enja. U ovom dijelu éemo predstaviti neke bolesti koje su uz-
rokovane loSom prehranom, a na kraju ¢emo dati recept lijecenja
hranom u trajanju od 8 sedmica, pra¢en veoma detaljnim uputa-
ma.

x X X

Ljudsko biée sastoji se od razuma, duse i tijela. Ljudsko zdravlje
obuhvata sve ove sastavne dijelove. Zato ih i svako uredenje ili pro-
gram pobolj$anja zdravlja mora imati u vidu i obuhvatati ih.

Poznato je da hemijska jedinjenja imaju veliku vainost za ¢ovje-
kovo zdravlje, ali nisu vazna za razum i dusu, $to je postalo jasno
i SAD-u, a §to mi odavno znamo. Ovi preparati imaju neka nega-
tivna djelovanja i ne lije¢e, ve¢ samo prikrivaju simptome, zbog
¢ega neke bolesti prelaze u zarazne. Sve snage okrecu se povratku
prirodi.

Zato smo odludili da ¢itaoca usmjerimo ka prirodnom lijece-
nju koje je u stanju da eliminise brojne bolesti i razli¢ita negativna
svojstva i da pomogne u lije¢enju oboljenja uzrokovanih mikroor-
ganizmima. Prirodno bilje i trave su temelj hemije i samo ono je u
stanju da popuni nedostatke fiziologije. Pa, kako da o njemu nista
ne znamo?!

239
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Uravnotezenost ishrane

Ovo je jedan nacin prirodnog lije¢enja koji je veoma vazan i u ko-
jem i ne moramo imati strogo odreden redoslijed uzimanja obroka,
kao $to je rekao Hipokrat: "Postoji velik broj bolesti koje se mogu
lije¢iti samo putem zdrave ishrane”, a mi i ne Zelimo da ljudima
nametnemo neki mrzak rezim koji ne vole.

So. Krv sadrzi oko 7 g soli u svakoj litri. So je neophodna za o¢u-
vanje uravnotezenosti organizma i krvi, s izuzetkom u nekoliko
specificnih slu¢ajeva. Ukoliko uopée ne budemo konzumirali so,
to moze narusiti zdravlje organizma. Sam organizam sadrzi velik
broj razli¢itih vrsta soli od kojih svaka ima svoju posebnu funkci-
ju. Neke od njih nekada upotpunjuju funkcije drugih elemenata u
organizmu.

Seleri elementi proistekli iz njega. Organizmu je, slicno kao i so, a
mozda cak i vise, prijeko potreban Secer. Vidimo da se Secer nalazi
u Skrobu, kao, npr., u Zitaricama i sl. Nalazimo ga jo$ i u vocu i
povréu. Zato se savjetuje da se §to manje konzumira $eéer koji se
moze naéi u prodavnicama. Seéer koji je potreban organizmu treba
uzimati putem konzumiranja onih vrsta hrane koje ga sadrze, a koje
¢emo jesti svaki dan.

Mlijeko. Mlijeko se, generacijama, smatra potpunom vrstom hra-
ne, jer sadrzi sve hranjive sastojke potrebne organizmu koji se mogu
apsorbirati iz njega, a simo vrijeme potrebno za probavljanje mli-
jeka veoma je kratko. U danasnje vrijeme mlijeko je hrana koja se
najvise konzumira.

Piéa. Voda je osnovno pice i element neophodan za zivot. Ona ¢ini
da organizam bude sposoban da obavlja svoje prirodne funkcije.
Ona otklanja Stetne tvari putem mokraée i znoja. Uzviseni je rekao:

- 2 .‘ ’f‘ %/ P “ _’O . ’B” .
€7 Ogali Wl (5 g0od IS ) G Ll
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”...ida Mi od vode sve Zivo stvaramo? I zar neée vjerovati?”

(EIl-Enbija’, 30.)

833 deat)l £35Sl 4 GG B FL TS C W

”Mi s neba spustamo vodu kao blagoslov, i ¢inimo da, uz
pomo¢ njenu, ni¢u vrtovi i Zito koje se Zanje.” (Kaf, 9.)

Moramo znati kakvu vodu pijemo. Treba nam biti jasno da mi-
neralna voda ima ljekovita svojstva sli¢na nekim hemijskim prepa-
ratima i zato je neophodno ne koristiti je redovito nekoliko mjeseci.

Masti. Potrebe organizma za odgovarajué¢im masno¢ama zivotinj-
skog i biljnog porijekla od Zivotne su vainosti. One nisu samo hra-
njivi sastojak. Ne, one su, takoder, elementi koji nas ¢uvaju. One
ulaze u sastav éelijskih omotaca.

S druge strane, masnode zivotinjskog porijekla sadrze 4 g koles-
terola u jednom kilogramu mesa, a velika koli¢ina masnoée uzroku-
je odredene sréane smetnje i probleme sa arterijama jer se kolesterol
lijepi za zidove arterija i tako pravi smetnje srcu koje ne dobiva do-
voljnu koli¢inu krvi. Sto se ti¢e masnoca biljnog porijekla, tj. bilj-
nih ulja, ona uopée ne sadrze kolesterol. Zato treba koristiti biljna
ulja dobivena cijedenjem pod presama (maslinovo, suncokretovo,
bademovo, orahovo ulje), a ne ono dobiveno hemijskim putem.

Meso. Pitanje, koje se ovdje samo namede, glasi: "Hoéemo li meso
potpuno skuhati ili ¢emo ga jesti prije nego se u potpunosti sku-
ha?” Oba ova stava imaju dokaze koji im idu u prilog. Kuhanje
neutraliSe mikrobe, ali pove¢ava broj odumrlih stanica u mesu, a
znamo da se tijelo lakse rijesi mikroba nego odumrlih stanica.

Riba. Riba i plodovi mora bogati su jodom, sodijumom, kalcijem,
fosforom i vitaminima. Nazalost, zagadivanje mora, koje se sve vi-
$e desava, unistava plodove mora, posebno skoljke, $to predstavlja
opasnost po zdravlje. Zato savjetujemo da se jede riba iz mora koje
nije zagadeno, bila ona svjeza ili konzervirana.
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Sir. Znamo da ima mnogo razli¢itih vrsta sireva i da oni ne skode
zdravom organizmu. Najbolje je koristiti sir koji nije zamotan u
najlon.

Zitarice. Zitarice u prirodnom obliku, kao 3to su pienica, je¢am,
raz, riza i druge, ili u preradenom obliku, kao $to su kruh i pe-
civa, smatraju se primarnim izvorom kalorija za organizam. Ipak,
savjetujemo konzumiranje Zitarica u prirodnom obliku.

Povrée. Povrée koje nije tretirano brojnim hemijskim sredstvima
najbolje je konzumirati svjeze. Nekada je dobro manje koli¢ine jesti
skuhane, kao isjeckan crveni luk i sl.

Voée. Voée je bogato vitaminima i $eéerima i drugim tvarima neo-
phodnim za organizam. Ono ima visok nivo apsorpcije hranjivih
tvari koje su u njemu. Savjetuje se da se uzima prije vecere, prije
svakog obroka ili nakon $to prode vise vremena od obroka.

Lije¢enje hranom

Prevodenje hrane iz hladnog u toplo stanje (odmrzavanje) ima ne-
gativne posljedice, jer to pogoduje razvoju bakterija i mikroba, te
tako dolazi do loseg skladistenja i kvarenja hrane. Trebamo nasto-
jati da hranu ¢uvamo na najjednostavnije nacine.
Postoje osnovna pravila u pogledu ishrane kojih se trebamo dr-

zati:

* trebamo uzimati hranu u odredene sate u danu,

* ne trebamo preskakati obroke, npr. dorucak,

* ne jesti izmedu obroka, izuzev nekog voca,

* obavezno dobro sazvakati hranu,

* ne piti puno vode dok jedemo ili bar piti u malim koli¢inama,

* vaino je jesti potpune obroke (one koji sadrze sve $to treba or-
ganizmu).
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Oboljenja jetre. Osobe kojima je jetra oboljela moraju se ¢uvati
masnoc¢a koje su skuhane, kao i svih jela u kojima ih ima. One
mogu povremeno uzimati maslinovo ulje u malim koli¢inama.

Moraju veoma oprezno jesti slatkise, ne jesti ¢okoladu i krem
od nje (eurokrem) koji sadrZi kajmak (vrhnje) i bogat je bjelanée-
vinama.

Sto se ti¢e konzumiranja ribljeg mesa, moraju se ¢uvati onih riba
koje imaju puno masnoée, posebno lososa i sardina. Mogu jesti sve
vrste povréa izuzev $pinata, maslinice i kiselice.

Isto tako, trebaju se ¢uvati zitarica i voéa, osim banane i kajsije.
Trebaju jesti pe¢enu paéetinu ili makar skuhanu.

Sto se tice pica, vode, sokova i njima sli¢nih, sva ona su korisna
za jetru. Savjetuje se da se ona piju u svakom sluéaju, izuzev ako u
njima ima aditiva.

Oboljenja crijeva. U slu¢aju oboljenja crijeva treba se pridriavati
pravila uzimanja hrane kojih se drze osobe oboljele od jetre, s do-
datkom odredenih pravila vezanih za probleme s crijevima. Obo-
ljela osoba treba jesti voée nakon obroka, piti veoma malo vode,
prije ili za vrijeme jela i ne treba uzimati zajedno u jednom obroku
hranu bogatu skrobom i onu bogatu proteinima.

Oboljeli od upale zglobova (reumatizma). Oboljeli od upale zglo-
bova striktno se trebaju pridrzavati pravila pri ishrani. Trebaju jesti
neke vrste povréa kao $to su, npr., bijeli luk, $pinat, kupus, persun
i crveni luk. Ne smije jesti paradajz, a moze jesti sve vrste povréa,
izuzev lede, graha, leblebije i repe.

Motze jesti sve vrste voca bez ikakvih problema, izuzev ako je
nedovoljno svjeze, jer onda ono sadrii kiseline, kao npr. kajsija.
Veoma je korisno da oboljeli od reumatizma jedu odredene vrste
voda, a najbolje je da jedu jabuke, visnje i smokve.

Savjetuje se da jedu umjerene koli¢ine mesa dvaput sedmiéno.
Nedostatak uzimanja mesa moze se rijesiti konzumiranjem ribe,
skoljki ili sira. Od ulja moze jesti maslinovo ulje, ulje suncokreta,
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orahovo ulje, ulje iscijedeno iz grozdica. Kajmak (vrhnje) je pogo-
dan za trajnu potrebu.

Kad su u pitanju piéa, najbolje je da pije velike koli¢ine vode
izmedu obroka pod uvjetom da je ta voda ¢ista i da nema velike
koli¢ine minerala, zatim lagahni ¢aj, sok od svjezeg voda, a posebno

sok od jabuke i kajsije.
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Djelovanje ljekovitog bilja

Elementi od kojih su gradene biljke kompleksni su, a ne jednos-
tavni kao $to neki misle. Biljke su bogate vitaminima koji organiz-
mu omogucuju da lahko apsorbiraju hranu. Imaju¢i u vidu njihov
sastav i djelovanje vidimo da biljke sadrie elemente neophodne za
razvoj ¢ovjeka, kao $to su oksigen, sumpor, nitrogen, mangan, fo-
sfor, karbon itd. Isto tako, one sadrze i minerale kao $to su botasij,
kalcij, sodij, jod, Zeljezo, cink i dr.

Poznato nam je da odredene bolesti imaju veze sa nedostatkom
neophodnih elemenata, kao $to su upala zglobova (reumatizam) i
neke vrste alergija koje se javljaju zbog nedostatka bakra i mangana.
Svoje djelovanje biljke mogu zahvaliti pigmentima koji se u njima
nalaze, viskoznim tvarima i Se¢erima koji ¢ine gradu biljaka. Pro-
izvodnja kinina desila se 1820. god. spajanjem ekstrakta lotosovog
ploda i astrokinina iz pasijeg oraha. Tvari natopljene u njega dje-
luju protiv kvarenja i imaju antibakterijsko djelovanje, a i vazan su
faktor za otklanjanje proljeva. Pored ovoga, poja¢avaju imunitet or-
ganizma i sluzokozu. Sto se ti¢e tvari koje obezbjeduju elasti¢nost,
one su blage i korisne su za grudni ko$ i Zeludac.

245
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Bilje koje djeluju putem hormona
koje sadrze

Osnovne biljne vrsta i ulja imaju djelovanja sli¢na onom endokrine
(hormonske) Zlijezde. Tako ekstrakt cvijeta $afrana sadri hormone
koji su vaini za obavljanje vitalnih funkcija organizma; za hmelj
je, npr., utvrdeno da, ako ga Zene redovno uzimaju, on regulise
menstrualni ciklus i nemaju nikakvih tegoba; crna kajsija ima dje-
lovanje sli¢no kortizonu, a to je hormon koji lije¢i upale zglobova
i reumatizam; zeleni anis i nana (menta) pobolj$avaju rad hipofize.

Treba spomenuti i to da je veéina biljaka korisna zbog njiho-
vog antibakterijskog djelovanja i spre¢avanja propadanja (tvari u
organizmu). Tako je, npr., maj¢ina dusica bogata mentolom koji
je Cista tvar i sprecava kvarenje.

Biljke koje jacaju imunologki sistem
u organizmu

Kada organizam oboli od neke bolesti nije dovoljno da lije¢imo sa-
mo one organe koji su oboljeli, ve¢ moramo ojaéati njihov imunitet
i otpornost na bolest.

Kada otpornost organizma na bolesti bude potpuna onda joj
se obavezno moraju obezbijediti tvari koje je izgubila za vrijeme
bolesti. U tu svrhu nam mogu poslutiti biljke koje sadrze prirodna
jedinjenja ¢ija dejstva moZemo sazeti u sljedeéem:

* uklanjanje Stetnih i toksi¢nih tvari iz oboljelog organa;
)

e poboljianje obavljanja funkcija organa u organizmu, razvija se i
poti¢e rad %lijezda i vitalnih organa preko hormona (iz biljaka)
koji tako djeluju na njih, kao i na rad Zivaca;

* jatanje organizma, imajuéi u vidu da biljke sadrie vitamine i
tvari koje su neophodne organizmu;
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e (Ciste tijelo od bakterija, sprecavaju odumiranje i pomazu orga-
nizmu da poveéa otpornost za vrijeme poviSene temperature i
iznenadnih napada virusa.

Moguénosti lijec¢enja biljem ima veliku vaznost, jer organizam
lahko apsorbira tvari iz bilja koje imaju potpuno djelovanje, us-
postavljaju prirodnu ravnotezu u organizmu i ojacavaju ga. Zato,
kad god smo u mogu¢nosti, trebali bismo koristiti bilje u sljede¢im
slu¢ajevima:

¢ kao zastitna sredstva,
kao lijek,

* za ponovno uspostavljanje prirodne ravnoteze u organizmu,

* za druge vrste pomodi,

e za masazu skeleta (vrata i sl.).

Prakti¢na primjena dokazala je da ¢e se bilo koji problem koji
pogodi misice, kosti ili ki¢mu, prije ili kasnije, odraziti na ostale
organe, jer organi u organizmu osjecaju posljedice obolijevanja bilo
kojeg ki¢menog priljena. Fizioloske funkcije organa u organizmu
slabe zbog $tetnih posljedica koje trpi ki¢meni stub.

Masiranje njegovih priljenova ima odli¢no dejstvo, posebno na
one organe ¢ije vrienje vitalnih funkcija ¢isti tijelo od $tetnih tvari,
kao i na one koji tijelu daju snagu i otpornost kao sto su bubrezi,
jetra i slezena.

Neki pokreti i postupci uzrokuju bolove u ledima. Medu njima
su: upustanje vjetra u auto ili stan (otvaranje prozora), ovo dovodi
do povecanja vlaznosti misica koji zatim postaju hladni i zategnuti
i takvi ostaju neko vrijeme, a onda se jako ukoce i ne dozvoljavaju
kretanje zglobova koji su s njima povezani. U takvom slu¢aju ko-
risti se masaza skeleta (zglobova) koja pomaze da se ukoceni misici
opuste, smanji njihova zategnutost i da se vrate u prirodno stanje.
Oboljela osoba osje¢a da masaza ¢ini da se ukoceni misi¢ opusta,
da zategnutost nestaje i da se misi¢ oporavlja.
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Do lije¢enja prirodnim sredstvima dolazi pomo¢u njihovog od-
govarajuleg sastava; ona pomazu organizmu i oboljelim organima
da blokiraju uzro¢nike bolesti i nadvladaju ih, bez izlaganja orga-
nizma opasnosti.

Jedno od stvarnih pozitivnih djelovanja masaze skeleta je vidlji-
vo u slucaju problema s kostima lobanje ¢ime se olaksavaju smetnje
kod ¢ula vida. Ova djelovanja javljaju se zato $to su kosti loba-
nje elasti¢ne tako da sljepooc¢nice i ¢eona kost amortizuju (udare) i
sprecavaju lomove.
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MASAZOM KOSTIJU

Nesanica

Kada osoba oboli od ove bolesti dovoljno je da uzme zimske lipe
(lipolista, igde, dafine) i limunovih cvjetova i da time izmasira ki¢-
meni stub, vrat i lobanju. Ako je nesanicu uzrokovala neka koli¢ina
Stetnih tvari u organizmu savjetuje se bolesniku da koristi bilje ko-
je odstranjuje $tetne tvari iz tijela (npr. maj¢ina dusica, kamilica ili
maslinovo lisée).

Bilje koje pomaze spavanju i neutralie efekte nesanice jeste ono
koje je bogato magnezijem, Zeljezom, fosforom i botasijem, oni
smiruju zivce i pomazu boljem spavanju, a posebno kamilica i ma-
Cija trava.

Slom zivaca

Slom Zivaca moze se u potpunosti izlije¢iti biljkama koje smiruju
zivce, kao $to su: trnjina, anis, bosiljak, kamilica, ljubicasta (velika)
sasa, divlja vrbena (spori, ¢vrstac, ljutovnica) i ljubi¢ica kada se
potope u mlaku ili toplu vodu, a zatim to bolesnik pije tri puta
dnevno.

249
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Probavne smetnje
Jetra

Jetra ima brojne funkcije. Ona ima vitalnu ulogu u proces probave
i preradi hrane. Jetra obezbjeduje organizmu sve hranjive tvari, a
ima i drugu vitalnu ulogu pohranjivanja Zeljeza, otklanja toksi¢ne
tvari, uravnotezava Secer u organizmu, a samim tim i temperaturu
tijela.

U ovom slu¢aju je vaino masirati sve priljenove u krstima. Ko-
risne su i sljedeée biljke: anis, bosiljak, bijeli luk, celer, persun i
nana.

Zutica

Uspjesno lije¢enje vrdi se masazom priljenova vrata i leda. Biljke
koje se koriste su sve biljke koje olaksavaju i pomazu procesu pro-
bave, kao i biljke koje su korisne za jetru: rikula, rasopas (dimnja-
¢a), nana i crveni luk.

Ujutru i navece se uzmu dvije pregrsti majcine dusice, dvije pre-
grsti maslina, jedna Saka sladica (slatkog korijena, gospinog bilja),
i daju se oboljeloj osobi.

Napuhanost (nadutost, otecenost) Zeluca

Ovaj zdravstveni problem mozemo lije¢iti masazom prvog i dru-
gog prsljena vrata kao i masazom Cetvrtog, petog, Sestog, sedmog i
dvanaestog prsljena leda.

Sto se tice biljaka koje su najefikasnije kod nadutosti, to su:
kopar, zeleni anis, trnjine, cimet i kim.

Uzme se Saka zelenog anisa, $aka zimske lipe, $aka nane i pri-
pravi caj, te se, nakon $to se procijedi, da bolesniku da popije prije
uzimanja jela.
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Probavne smetnje i upala zZeluca

Probavne smetnje uglavnom uzrokuju bolove. Osnovno lijec¢enje
sastoji se od postizanja uravnotezenosti ishrane i pobolj$anja funk-
cionisanja jetre.

Za lije¢enje probavnih smetnji vrii se masiranje drugog, treceg,
detvrtog, petog, $estog i sedmog lednog priljena. Sto se ti¢e upale
zeluca, za nju treba izmasirati kosti lobanje, sve ledne priljenove,
drugi prsljen krsta i kost izvora sperme.

Biljke koje su korisne u ova dva slu¢aja su: pelin, andeoski ko-
rijen, zeleni anis, bosiljak, cvijet Zutice, kamilica, kim, kantarion,
maslacak, cvijet kiselog limuna i zmijska trava.

Povrede

Trebamo se ¢uvati, koliko god smo to u moguénosti, razli¢itih vrsta
povreda tako §to ¢emo izbjegavati sve $to moze uzrokovati ozljede
prsljenova vrata i leda, a $to moze biti rezultat losih navika dugog
stajanja ili sjedenja. Preventiranje pojave ovih ozljeda moze se vriiti
masiranjem préljenova gornjeg dijela leda, te sedmog i dvanaestog
prsljena leda. Rane na Zelucu i crijevima mogu se lije¢iti masira-
njem istih. Biljke koje su uvijek dobre za lije¢enje ovakvih rana su:
kopar, mazuran, majcina dusica i divlja vrbena.

Zatvor

Zatvor se motze lije¢iti masiranjem donjeg dijela ki¢menog stuba,
tj. priljenove krsta i dva priljena leda: tre¢eg i osmog, kao i deve-
tog vratnog priljena, a najvainije je baviti se nekim sportom koji
ojacava trbusne misice, jer to olaksava proces praznjenja.

Biljke koje su korisne za zatvor su: pelin, bijeli luk, badem, ka-
milica, kopar, rasopas (dimnjaca), jabuka, rabarbara (raved) i me-
kinje.



252 PROGRAM CUVANJA ZDRAVLJA MASA

Proljev

Za lije¢enje proljeva mogu se masirati sedmi vratni prsljen, jedana-
esti ledni priljen i prvi priljen u krstima.

Biljke koje su korisne kod proljeva su: pelin, zvon¢i¢, cvijet sti-
pavca, zelenika, dunja i $imsirika,

U Cetvrtinu litre vode stavi se pet $aka zimske lipe i pet $aka
majéine dusice, ili se stave tri $ake li$¢a Sumskih jagoda, tri $ake
majéine dusice i $aka $afrana. Ovaj napitak se daje osobi koja pati
od proljeva.

Dijabetes (Secer)

To je povisena koncentracija $eéera u krvi. Masaza koja pomaze
postizanju uravnoteZenosti u organizmu takoder doprinosi i sma-
njenju ovog pritiska.

Prsljenovi koje treba masirati su: drugi, tre¢i, sedmi, osmi i de-
veti ledni priljen kao i drugi priljen u krstima.

Sto se tice biljaka koje su korisne u ovom sluéaju, to su: pelin,
zimska lipa, kupine, muska palma, malina, smreka i maslina.

Osjetljivost

Osoba moize biti osjetljiva zbog neke male promjene u uravnote-
zenosti (elemenata) tijela. Ova neuravnoteZenost antitijela moze
uzrokovati da se u organizmu pojave $tetni mikroorganizmi, $to
dovodi do osjetljivosti organizma i nedostatka njegove uravnoteie-
nosti i slabljenja imuniteta organizma spram stranih tijela. Takav je
slu¢aj sa astmom, kijavicom, upalom sinusa, a isto je i sa svrabom,
upalom Zeluca i glavoboljom. .

Masiranje kostiju lobanje korisno je u lijeéenju osjetljivosti. A
$to se tice biljaka koje su u tom slu¢aju korisne, to su: kupine, ruz-
marin, glavi¢asta majéina dusica i obi¢na maj¢ina dusica.
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Astma

Kada astma po¢ne uzrokovati osjetljivost, tada je dobra masaza ske-
leta, posebno kostiju lobanje i prvog, ¢etvrtog i sedmog vratnog
priljena.

Osjetljivost koze

Nekada koza oboli zbog alergi¢nosti na neki od elemenata koje smo
ve¢ spomenuli. Za ovu vrstu alergije korisnim se smatra masiranje
sliepoocnica, kao i upotrebom posebnih biljkaka za lijecenje po-
sebnih vrsta alergija.

Uzmu se dvije Sake maj¢ine dusice, dvije Sake smreke, dvije Sake
sumske zalfije, dvije Sake Safrana i pripremi se za oboljelu osobu
koja to uzima dva puta na dan.

Upala nosa i sinusa

Za lijecenje ove vrste osjetljivosti moZzemo masirati lobanju, prvi
i sedmi vratni prsljen, prvi, treéi i &etvrti ledni prsljen, kao i prva
Cetiri rebra.

Sljedeée biljke je korisno pripremiti da ih oboljela osoba uzima
dva puta na dan: tri $ake majcine dusice, dvije $ake eukaliptusa,
dvije $ake lavande i dvije $ake nane. Korisno je jos da oboljela osoba
ispira nos cvijetom kamilice.

Glavobolja (polovine glave)

Ovo je vrsta glavobolje koja obi¢no zahvata polovinu lobanje i traje
od nekoliko minuta pa do cijelog dana; zato se uzimaju biljke koje
ublaZavaju jaéinu bolova.

Bolovi se koncentrisu oko jednog ili oba oka, gornjem dijelu
lobanje i oko uha. Korisno je vriiti masazu kako bi se ublaZili nes-
nosni bolovi, a posebno masazu lobanje, prve vratne priljenove,
prsljenove donjeg dijela leda, prsljenove u krstima i kost vrela sje-
mene tekudine.
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Uzimaju se sljedeée biljke za stisavanje bolova i daju oboljeloj
osobi dva ili tri puta na dan, nakon jela: dvije $ake nane sa dvije
$ake zimske lipe, dvije $ake maj¢ine dusice i $aka mazurana.

Nervi glave

Negativno djelovanje na bilo koji Zivac pogoduje pojavi bolova i ja-
kih glavobolja. Lije¢enje ovih bolova moze se u potpunosti provesti
masiranjem lobanje, vratnih priljenova i prva tri rebra.

Sto se tice lije¢enja pomocu biljaka, u toploj vodi se potope
sljedeée biljke i to se daje bolesniku dva ili tri puta na dan: tri $ake
mazurana, dvije $ake lavande, dvije $ake cvjetova Zutice i jednu $aku
sumske Zalfije.

Bolovi u kukovima i bedrima

Na nerve u kukovima imaju utjecaj dva posljednja prsljena ki¢me-
nog stuba. Ti nervi idu ka zadnjoj strani bedara, a odatle prema
stopalima. Sto se ti¢e bolova u nervu kukova, oni mogu biti uz-
rokovani uklijestenjem izmedu dvije kosti koje ga pritisé¢u. Pored
toga, to moze dovesti i do mehanickih problema (problema sa kre-
tanjem). Svi bolovi u nervima imaju za posljedice upale koje traju
sve dok pritisak na nerv traje ili dok se ne primijeni odgovarajudi
lije¢nicki tretman.

Za lije¢enje bolova u nervu kuka i bedra trebaju se masirati prs-
ljenovi u krstima, a na nervne zavrietke oboljele osobe stave se na-
moceni i zagrijani listovi kupusa.

Sljedece biljke treba potopiti i uzimati ih dva puta na dan: tri
$ake maZurana, dvije $ake nane, jedna $aka majcine dusice, pet ili
Sest $aka cvijeta kamilice.

Bolovi u nervima vrata i nadlaktice

Za lije¢enje bolova u nervima vrata i nadlaktice treba masirati prs-
lienove donjeg dijela vrata, a za lije¢enje bolova u nervima rebara
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treba masirati prsljenove leda i ki¢menog stuba. Treba drzati ruke i
noge u toploj vodi u koju se stave sljedeée biljke: mazuran, lavanda,
glavi¢asta maj¢ina dusica i zimska lipa (stavi se po $aka svake vrste
u zagrijanu litru vode).

Neredovna menstruacija

Ovo se desava zbog hormonalnih poremecaja, silovitih intimnih
odnosa, stresa i sl. Najveéi utjecaj na ciklus imaju hormoni estro-
gen i progesteron, ali njihovo dejstvo nije trajne prirode i oni ne
odstranjuju uzroke bolesti. Lije¢enje ovakvih slu¢ajeva prirodnim
sredstvima moze se vrsiti putem masaze sljepoo¢nica, sedmog vrat-
nog priljena, devetog lednog priljena, drugog i tre¢eg prsljena u
krstima i kosti vrela (sperme) s lijeve strane.

Sljedece biljke se stave u vodu i daju se oboljeloj osobi dva pu-
ta na dan: tri $ake Sumske Zalfije, dvije $ake maZurana, dvije $ake
kamilice i dvije Sake cvijeta Stipavca.

Menstrualne tegobe

Bolovi za vrijeme menstruacije, posebno kod djevojaka, imaju za
uzrok izluéivanje neuravnotezeno sa ki¢menim stubom, a moze biti
uzrokovano i sa gréevima u ovojnicama pojedinih organa.

Lijec¢enje se moze izvoditi putem masaze sljepoocnica, prvog i
sedmog vratnog priljena, desetog lednog priljena i priljenova u kr-
stima.

Sljedede biljke se stave u vodu i uzimaju dva ili tri puta na dan
tokom menstruacije: $aka bosiljka, dvije $ake zimske lipe, dvije $ake
Sumske zalfije, dvije Sake mazurana i etiri ili pet cvjetova kamilice.

Boranje koze

Kako vrijeme prolazi, kod ¢ovjeka se javljaju smetnje, pojavljuju
bore i gubi mladolik izgled, $to se moze desiti zbog dejstva hor-
mona ili jetre, a mogu biti povezani i sa stanjem Zivaca. Vanjsko
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lije¢enje ovog problema je neizvodivo, a moguée ga je lijeciti samo
uzimanjem unutrasnjih lijekova.

Mogu se koristiti klasiéno poznate biljke za ¢id¢enje koje se na-
laze u odredenim lijekovima kao $to su ¢&i¢ak, vudija trava, raso-
pas, kopriva i zambak. U slu¢aju hormonalnih poremecaja ura-
di/pripremi se sljedece:

* cvijet Stipavca, mazuran, Sumska Zalfija. U sluéaju probavnih
smetnji, korisne su sljedeée biljke: gor¢ica, smreka, glavi¢asta
maj¢ina dusica i obi¢na majéina dusica;

* masaza, koja pospjesuje rad krvnih sudova, razmjenu elemenata
u organizmu i regulise rad razli¢itih organa i zlijezda, jer to esto
dovodi do narusavanja povrsine koze.

Zbog toga i svega $to smo ve¢ spomenuli lije¢enje hranom pos-
taje sve vaznije i modernije.



OSAM SEDMICA ZA
POSTIZANJE ZDRAVLJA

Zasto osam sedmica? Zato $to je ovaj vremenski period dovoljan za
ponovno uspostavljanje bioloskog uredenja u organizmu, dovoljan
je za ojacavanje imunoloskog sistema i za pravovremeno reagova-
nje.

Ovo uredenje takoder poboljsava reagovanje bioloskog sistema
i dovodi do poveéanja koncentracije hormona prostaglandina, koji
se jo§ naziva i "protuupalnim”, a dovodi i do regulisanja vremena
spavanja i smanjuje osjecaj tjeskobe.

Prva sedmica

Plan

* Rijesiti se svih vrsta masti i ulja, izuzev maslinovog ulja.

* Rijesiti se svih vrsta vjestacki proizvedenih i nepotrebnih masti.

* Rijesiti se svih industrijskih preradevina.

* Rijediti se svih proizvoda koji sadrze vjestacke tvari u sebi.

* Znati koliko masti sadrii sve §to jedemo, posebno §ta sadrii
zasi¢ene masnoce.

Obroci

* Pocni jelo uzimanjem nekog svjezeg povréa, posebno onog koje
volis.

257
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* Obezbijedi da jedes ribu, losos i sardinu, najmanje jednom ili
dva puta u ovoj sedmici, jer ove namirnice sadrie omega 3 mas-
ne kiseline koje su iznimno vaine za organizam, pomazu sma-
njenju koli¢ine masnoc¢a u krvi, djeluju protuupalno i ubrzavaju
proces zarastanja tkiva.

Dodaci
Treba uzeti 1000—2000 mg vitamina c uz obroke, tj. uz rucak i

veceru, iz prirodnih izvora, jer vitamin c pomaze izgradnju jakih
vezivnih tkiva, a pomaze i brzom zarastanju rana.

Bavljenje sportom

* Probaj Setati deset minuta normalnim hodom svaki dan.

e Ako ide$ na poseban program aerobika, onda neka $etnja bude
dodatak tome.

Dusevna i mentalna dimenzija

* Po¢ni prakticirati vjezbe opustanja i disanja pet minuta dnevno.
One se sastoje od sljedeceg:
- sjedi na neko udobno mijesto, ispravi leda i gledaj pravo,
obuci udobnu odje¢u koja nije uska;
— koncentrisi se na disanje; duboko udahni na nos, a izdahni

na usta, potpuno opusti svaki organ, fokusiraj se na to da
opustis tijelo, razum i dusu.

* Obavezno posjecuj basce ili mjesta sa zelenilom, a ako ne nades
takva mjesta, onda obidi mjesta u kojima ima cvije¢a lijepog
oblika i mirisa.

Zapaianja

 Zapaieno je da ulja iz zelenih biljaka sadrze brojne nezasi¢ene
masti koje oksidiraju kada se izloze zraku i zato se kvare (uzeg-



OSAM SEDMICA ZA POSTIZANJE ZDRAVLJA 259

nu), ali ne i maslinovo ulje koje sadrZi neke nezasi¢ene masne
kiseline, maslinovu kiselinu koja je u izvjesnoj mjeri otporna
na oksidaciju i kvarenje, korisna je za organizam u usporedbi
sa brojnim zasi¢enim i nezasi¢enim masno¢ama. Zbog svojih
osobina maslinovo ulje ne doprinosi pojavi bolesti srca i karci-
noma.

* Masiraj o¢i i nos svjezim maslinovim uljem koje nije skladiste-
no.

Druga sedmica

Obroci

* Jo$ jednom u ovoj sedmici treba jesti ribu (najmanje dva puta),
sa brokulama i karfiolom.

* Pokusaj povecati uzimanje Zitarica u obrocima. Zapazeno je da
je najbolji nadin uzimanja veée koli¢ine vlakana konzumiranje
svjezeg povrca i voca.

* Pokusaj jesti proizvode od soje, ona sadrzi izoflavin koji ¢uva
organizam od raka, a isto tako i od loseg rada zglobova.

e Zeleni ¢aj zamijeni obi¢nim dajem.

e Zapazeno je da je najmanji procenat oboljenja od raka dojke u
Kini i Japanu; Zene tamo imaju naviku da jedu prirodnu hranu
koja ne sadrzi hormon estrogen koji se daje Zivotinjama da bi
se ubrzao njihov rast. Kada bi te zene presle na konzumiranje
mesa koje sadrzi vjestacki estrogen, povecao bi se broj oboljelih
od raka dojke, kao sto je slucaj sa brojem oboljelih u Ameri-
ci. U Kini i Japanu Zene koje zive od prirodnih proizvoda puno
manje pate od tegoba u menopauzi, a sve to zahvaljujuci prirod-
nim proizvodima koji sadrze prirodni fitostrogen koji se nalazi
u bilkama. On obezbjeduje zastitu od vjestackog estrogena i
raka dojke i tegoba u klimakteriju.
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* Smanjivanje koli¢ine kofeina koji se nalazi u kahvi, koka-koli i
drugim piéima.

Dodaci

Po¢ni sa uzimanjem karotena iz leblebije, za ve¢eru (¢asa soka, ek-
strakta leblebije) koji organizmu obezbjeduje 2500 osn. jed. beta-
karotena+ 2000 karotena+zansina.

Trening

Nastavi sa Setanjem i dodaj jo$ pet minuta uz aerobik.

Dusevna dimenzija

* Obidi mjesta koja voli$ ili neka koja ne poznaje$ i u tome pro-
vedi §to vise vremena mozes.

* Pokusaj da u jednom danu u ovoj sedmici ne ¢ita$ i ne gledas
televiziju, da danas ne poslusas vijesti i Zivi sa sobom.

* Nastavi izvoditi vjezbe disanja pet minuta svakog dana i pove-
¢avajza 30—60 udisaja/izdisaja svaki dan. Nastavi vjezbe disanja
tako $to ée$ na pocetku duboko udahnuti na nos, a izdahnuti
na usta.

 Zapaieno je da obi¢ni ¢aj sadrzi tvar sijufilin, a to je tvar koja se
u velikoj koli¢ini nalazi u kahvi. Zato pokusaj zamijeniti zeleni
¢aj njime. Pozeljno je da se pije jednom ili dva puta na dan.

* Usludaju potrebe da se pije obi¢ni ¢aj ili kahva, pokusaj ih zami-
jeniti ne¢im drugim $to ne sadrzi kofein, jer on u velikoj koli¢ini
djeluje na koronarne arterije i srce.

Ovo je pri¢a o jednoj Zeni koja je poducavala druge muzici. Ka-
ze da joj se vid veoma popravio nakon $to je koristila ovaj program
osam sedmica. Jo$ kaze da je u drugoj sedmici uzimala leblebiju u
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prirodnom obliku ili njen svjezi sok. Tokom tih dana njeni proble-
mi s vidom su se primjetno smanjili, a mudili su je ve¢ 3—4 godine.
Ovo je potvrdio i njen oftalmolog.

Treéa sedmica

Program ove sedmice se, u osnovi, oslanja na:

* svjeze voce i povrée, uklanjanje iz ishrane voca i povréa koje sa-
drzi ostatke nekih hemijskih sredstava, tj. treba se osloniti samo
na ono Sto je prirodno uzgojeno;

* udaljavanje od izvora zracenja tokom ove sedmice, poput po-
trebe da se provodi puno vremena uz kompjuter, a isto tako

i klonjenje koritenja svega $to ima Stetan utjecaj na v1d ili se
zastititi od ultraljubicastog zracenja.

Obroci
* Pokusaj dau jednom ili viSe obroka ove sedmice uzmes dodatne
koli¢ine povréa i voca.
* Obavezno jedi ribu dva puta ove sedmice.

e Obavezno uzmi, makar jednom ove sedmice, neko jelo od soje
ili graha umjesto mesa.

Dodaci

Uz obroke obavezno treba uzeti 400-800 osn. jed. vitamina E i
200—300 mikrograma selena.

Vjeizbanje

* Povedati $etanje na dvadeset minuta, uz aerobik, svaki dan, ili
jedan dan Setati dvadeset minuta, a drugi dan aerobik.

* Treba uvesti jos nekoliko vjezbi kako bi se smanjilo vrijeme ne-
aktivnosti, a povecala pokretljivost tijela.
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Dusevna dimenzija

* Pokusaj da dva puta tokom ove sedmice sjednes sa svojim pri-
jateljima ili rodacima s kojima se osjecas zadovoljno i sretno.

* Pokusaj da jedan dan u sedmici odvoji§ samo za sebe, nastoj
raditi ono $to voli$ i nemoj slusati nikakve vijesti (na Tv-u).

* Opusti se osam minuta u danu, zatvorenih oéiju, opusti sve or-
gane, disi na nos, izdisi na usta i nemoj se pomjerati. Opustanje
se mozZe povecati i na deset minuta.

Povrée tokom sedmice

e Luk (sve vrste),

e leblebija (slanutak),

* nekoliko kasika maslinovog ulja,

* zeleno lis¢e (zelje) kao npr. salata ili rikula (divlji kupus),

e kilogram zelenog graska,

 osam komada paradajza,

* jedan veliki krompir,

* jednu punu ¢asu vrganja,

e Cetiri pune Case Zitarica kao $to su: pienica, raz, bijeli grah, leca,

* Sest mahuna zelenog bibera.

Voée

Svaki dan pola kilograma razli¢itog voéa.

Dodaci

* 400-800 osn. jed. vitamina E svaki dan.

* 300 mikrograma selena dnevno.
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To je zbog toga §$to ova dva elementa zajedno imaju idealno
dejstvo kao antioksidansi. Jo$ se treba dodati redovno uzimanje vi-
tamina C i karotena u povréu, odnosno leblebiji.

Cetvrta sedmica

Plan

e Treba posebnu painju dati odmaranju spavanjem, pripremiti
sve $to treba i namjestiti mjesto za spavanje, vidjeti ima li bilo
§ta §to je neudobno, ima li kakav kamenci¢ ili nesto drugo $to
smeta. Pokusaj namjestiti najbolje mjesto.

* Pokusaj obezbijediti nesmetan dovod svjezeg zraka u spavaéu
sobu. Ako to ne mozes, onda redovno ustani i provjetri sobu i
spavaj dovoljno vremena.

* Pazi da spavanje po danu ne utjece na spavanju nocu.

Obroci

* Tokom ove sedmice obavezno uzmi veée koli¢ine bijelog luka.

* Tokom ove sedmice najmanje dva mesna obroka zamijeni pro-
teinima soje.
Vjezbanje
Povedaj aerobik i Setanje na dvadeset pet minuta dnevno pet dana
u sedmici.
Duievna dimenzija

* Nastavi vjezbe disanja i opustanja, malo povecaj njihovo traja-
nje po danu, zato $to ovo poboljsava dusevno, tjelesno i inte-
lektualno stanje.
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e Citaj i druzi se s osobama koje vode ratuna o zdravlju ili Zele da
se izlijece od neke bolesti, da brzo ozdrave i pomozi im u tome.

Peta sedmica

Plan
Pokusaj sebi obezbijediti kupanje parom ili odi u saunu. Koristi to
dvadeset minuta jedan dan u sedmici, pij dovoljne koli¢ine te¢nosti
da nadoknadis gubitak iste.
Obroci
Nastavi po starom, obrati paznju na zeleni ¢aj, mazuran, obojene
vrste povrda, a isto tako i voéa; jedi meso jednom u ovoj sedmici.
Vjezbanje
Povedati vremensko trajanje vjezbanja na trideset minuta pet dana
u sedmici.
Duievna strana

* Nastavi vjezbe disanja i opustanja svaki dan.

* Slusaj te¢no ucenje Kur’ana.

* Boravi u vrtovima sa zelenilom ili omiljenim cvije¢em.

Sesta sedmica

Plan

Kupanje parom ili sauna, dva puta u ovoj sedmici.
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Obroci

Visestruko poveéati konzumiranje ribe (opéenito) i tune.

Vjezbanje
Poveéanje vjezbanja i provodenja u prirodi na ¢etrdeset minuta pet
dana u sedmici.
Dusevna dimenzija
* Nastavljanje vjezbi disanja i opustanja.
* Nastavljanje druZenja s prijateljima i rodacima.

* Odmaranje u vrtovima.

Sedma sedmica

Plan

e Ucini bilo kakvo dobro djelo ove sedmice, kao $to je posjeéiva-
nje bolnica, pomaganije prijatelju ili komdiji.

* Nastavi kupanje parom ili odlazak u saunu u trajanju od dva-
deset minuta.

Obroci

Nastavi s prethodnim naéinom uzimanja obroka.

Vjezbanje

Poveéaj vjezbanje i $etanje za dodatnih pet minuta pet dana u sed-
mici.
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Dusevna dimenzija

* Poveéaj vjezbe disanja i opustanja na dva puta dnevno, svaki put
po pet minuta.

o Cini bilo $ta $to ti pri¢injava zadovoljstvo.

Osma sedmica

Plan

* Upotpuni proces mijenjanja naéina uzimanja hrane ili na¢ina
zivota na kojem si radio, uéini ga odgovarajuéim i nastavi ga
prakticirati.

* Na isti na¢in ponovi program narednih osam sedmica.

Obroci

Moida si veé uotio pozitivne efekte prakticiranja ovog nacina is-
hrane na tvoje zdravlje i organizam.

Dodaci

* Nastaviti uzimati karoten iz leblebije i bijelog luka zbog pove-
¢anja oksidacije i spre¢avanja starenja.

* Povedati unos omega 3 masnih kiselina radi regulisanja masnoée

(u krvi).

* Nastaviti uzimati maslinovo ulje, obojeno povrée i obojeno vo-
¢e, radi prevencije zloéudnih tumora i poveéanja sposobnosti
ozdravljenja (zarastanja rana).

* Nastaviti sa zelenim ¢ajem i mazuranom.

VjeZbanje

Poveéati vjezbanje na jedan sat pet dana u sedmici.
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Dudevna dimenzija
* Nastaviti sa vjezbama disanja i opustanja.

* Kloniti se mjesta i osoba koje nas ljute ili nam idu na Zivce.
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POSEBNA ISHRANA

Secer... krvni pritisak... zakrecenje arterija (arterioskleroza)... sr-
ce... karcinom... Bolesti poc¢inju od ishrane, a takoder se i lijece
ishranom, jer je hrana uzrok i lijek za ove bolesti... Ovaj dio knji-
ge pojasnjava razloge i nacine lije¢enja onako kako to nauka kaze, s
posebnim osvrtom na ishranu zenskih osoba u svakoj fazi svoga Zi-
vota, popradeno sa programom ishrane koji odgovara svakoj osobi,
a da se ne naskodi bilo kojem od organa u organizmu nedostatkom
hrane (nezadovoljavanjem svih potreba organizma).
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Lijecenje dijabetesa oslanja se na tri glavne stvari: hranu, lijek (Zita-
rice ili inzulin) i sport. Potrebno je da uspostavimo dobru kontrolu
nad boleséu koja ima za cilj regulisanje nivoa Seera (glukoze) u krvi
§to je moguée za vrijeme cijelog Zivota (a sigurno je izvodivo pomo-
¢u ove tri stvari koje stanje bolesti stavljaju pod kontrolu). Staviti
bolest pod kontrolu posebno je moguée kod velikog broja obolje-
lih od dijabetesa u poodmaklom stadiju koiji se lije¢i Zitaricama iz
kojih se dobija lijek i koji im omoguéava da uspostave kontrolu
pomo¢u ishrane i bavljenja nekim sportom. A ako je to pretesko
oboljelim, onda mogu koristiti inzulin kao lijek, iako nema sum-
nje da im je vaZnije da se drze dvaju navednih stvari i to im je bolje
od koristenja inzulina.

Zitarice

Sve novosti u pogledu ishrane u danasnje vrijeme govore da osobe
oboljele od dijabetesa trebaju da se u velikoj mjeri oslanjaju na uzi-
manje Zitarica, jer se one smatraju hranom koja je najbogatija vlak-
nima. Uprkos tome $to u Zitaricama ima velika koli¢ina $kroba, on
nije opasan zbog vlakana (od kojih se ona koja su biljnog porijekla
ne mogu probaviti) koja ¢ine da organizam apsorbira odgovaraju-
¢u koli¢inu glukoze. Time se u organizam unosi mala koli¢ina koja
djeluje zajedno sa inzulinom. Pored toga, ona poveéavaju ucinko-
vitost inzulina u organizmu, smanjuju nivo kolesterola i regulisu
zatvor. Cvrsto se vjeruje da spredavaju i karcinom debelog crijeva.
Uz sve ovo, pomazu i regulisanju visokog krvnog pritiska.
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U ove zitarice ubrajamo: le¢u, leblebiju, boraniju, grah, soju,
pSenicu itd.

Brojne studije na razli¢itim univerzitetima na Zapadu iznose
dokaze o korisnosti Zitarica za oboljele od dijabetesa. Medu njima
je i studija koju je iznio dr. Anderson na sastanku dijabeti¢ara... u
kojoj se kaze sljedeée:

”Dijabetes kod djece — dijabetes koji se lijeti inzulinom. Oboljela
osoba moze smanijiti dozu inzulina za 38% nakon $to se provede
program ishrane koji se temelji na Zitaricama.

Dijabetes starijih osoba. Velik broj oboljelih osoba moze ostvariti
potpunu korist iz Zitarica u svojstvu lijeka nakon $to provedu isti,
prethodno navedeni, program ishrane.”

Nauini komentar

Do porasta nivoa glukoze (bolesti) u krvi dolazi postepeno, tj. nema
potrebe za velikom koli¢inom inzulina da ga regulise.

Potreba za djelovanjem inzulina, u odnosu na onaj koji se nor-
malno nalazi u organizmu, povecava se i zato je organizmu potreb-
no unosenje inzulina izvana. Kako najsavremenije studije kazu, uz-
ro¢nik su Zitarice bogate vlaknima.

Dijelovanije Zitarica na regulisanje visokog
krvnog pritiska

Utvrdeno je da Zitarice, tokom prerade, dovode do povecanja iz-
lu¢ivanja sodijuma iz organizma (a poznato je da sodijum podize
krvni pritisak i zato ljekari savjetuju da se u hranu stavlja manje
soli u slu¢aju povisenog krvnog pritiska).

Utvrdeno je da vegetarijanci, koji se u svojoj ishrani oslanjaju
na biljke bogate vlaknima, poput Zitarica, ¢e$¢e dosezu donju gra-
nicu krvnog pritiska, i to oko 18% njih, u odnosu na osobe koje
konzumiraju meso.

Zato mozemo konstatirati da uzimanje ve¢ih koli¢ina Zitarica
bogatih vlaknima moze dovesti do jednostavnog snizavanja krvnog
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pritiska, kako kod osoba koje boluju od povisenog krvnog pritiska,
tako i kod zdravih osoba.

Ove njihove koristi imaju veliku vaznost za oboljele od dijabe-
tesa, jer velik broj njih obolijeva od povisenog krvnog pritiska koji
je jedan od popratnih efekata dijabetesa.

Odredene kolitine za lijek

Dnevno se uzima pun findzan suhih Zitarica (kao $to je vugji bob,
grah ili neka druga vrsta koja se voli jesti). Ovako se moze regulisati
i nivo $tetnog kolesterola, ustabiliti nivo glukoze, povecati djelova-
nje inzulina (unutrasnjeg), sniziti krvni pritisak u manjoj mijeri,
poboljsati vrienje funkcije debelog crijeva, regulisati njegova po-
kretljivost i zastititi se od karcinoma crijeva.

Jedan australijski istraziva¢ savjetuje, u jednoj savremenoj stu-
diji, da osoba oboljela od dijabetesa ne konzumira konzervirane
zitarice (poput konzerviranog graha) bududi da to dovodi do po-
trebe za ve¢om koli¢inom glukoze u krvi. Bolje je uzimati navlaze-
ne zitarice ili lagahno prokuhane, poput vudijeg boba. Od zdravih
primjera zitarica spomenut ¢emo:

e grah skuhan u vodi+maslinovo ulje+limunov sok,

grah sa limunom,

skuhana le¢a+maslinovo ulje,

vuciji bob (potopljen u vodi),

* priene sjemenke,

leblebija (slanutak),

svinda (biljka) (ili jelo od datula s mlijekom) kao pice.

Povrée i voée

Ovo je takoder vaina ishrana za osobe oboljele od dijabetesa, jer
sadrzi vlakna i ima visoku hranjivu vrijednost, kao npr. kupus, ar-
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ticoka, salata, krastavac, celer, kaki (japanska jabuka), mrkva i bijela
gvajava.

Jabuka se smatra najboljom vrstom voéa za osobu oboljelu od
dijabetesa, jer djeluje na regulisanje nivoa glukoze u krvi, smanji-
vanje nivoa kolesterola i povisenog krvnog pritiska, a, pored svega
ovoga, ima i visoku hranjivu vrijednost.

Iz svega ovoga moize se zakljuciti da jabuka i bijela gvajava sadrze
Secere. Ipak, Secer iz jabuke ili bijele gvajave u organizmu se nalaze u
nestalnom obliku, tj. oni poti¢u pankreas (oboljele osobe) da izlu¢i
velike koli¢ine inzulina i da reagira s njima. Ako se ovo ne desava,
onda nivo $ecera u krvi veoma brzo raste, Sto je opéenito slucaj kada
se uzima bijeli Secer ili slatkisi. Zbog svega ovoga i zbog toga $to ove
dvije biljke sadrze velike koli¢ine vlakana, istraziva¢i ih smatraju
ravnim suhim Zitaricama koje su bogate vlaknima.

U suhom stanju one sadrze sumpor koji povecava koli¢inu in-
zulina, navodi se na univerzitetu Yale u Americi. Ako se jabuka
pomirise to djeluje veoma smirujuée na osobe i pomaze snizavanje
visokog krvnog pritiska.

Iz nepoznatih razloga, navode francuske studije, konzumiranje
veéih koli¢ina jabuka i bijelih gvajava dovodi do snizavanja nivoa
kolesterola u krvi i to viSe kod Zena nego kod muskaraca. Desava
se tokom prve tri sedmice uzimanja jabuka da se povisi nivo koles-
terola, a zatim se vrati na normalni.

Opéenito je poznato da je djelovanje jabuka i bijelih gvajava
kao regulatora kolesterola ili povisenog krvnog pritiska razli¢ito
kod razli¢itih osoba u skladu s hemijskim svojstvima organizma.
Ponekad je ovo dejstvo potpuno kod nekih osoba.

Na kraju, savjetuje se da se jabuke i bijele gvajave jedu u pot-
punosti bez guljenja, zbog samog sastava ljuske koja sadrzi velike
koli¢ine vlakana korisnih za organizam. Sto se ti¢e grozda, ono se
smatra najopasnijom vrstom voca za osobe oboljele od dijabetesa,
jer dovodi do naglog porasta nivoa glukoze u krvi i zato se mora
jesti u odredenoj koli¢ini.
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Jaja, mlijeko i mlije¢ni proizvodi

Utvrdeno je da Zumance sadrzi veliku koli¢inu kolesterola. Zato
treba biti oprezan pri uzimanju jaja, dovoljno je najviSe 2—3 jajeta
u toku jedne sedmice.

Vrhnje i kiselo mlijeko smatraju se najboljom ishranom za sve
kategorije ljudi opéenito, a posebno za dijabeti¢are. Savjetujem ti
da prije pijenja mlijeka (obi¢nog) odstranis gorniji sloj (kajmak), jer
je bogat mastima.

Meso

Opéenito uzevsi, nutricionisti savjetuju da se u odredenim slucaje-
vima treba posebno osloniti na uzimanje proteina biljnog porijekla
(kao $to je iz razli¢itih vrsta soje), ali i na proteine zivotinjskog pori-
jekla, posebno one iz mlijeka i mlije¢nih proizvoda. Naroéito treba
smanjiti uzimanje proteina Zivotinjskog porijekla iz mesa. Od svih
vrsta mesa najbolje je bijelo meso (riba i ptice), a treba smanijiti uzi-
manje crvenog mesa, jer bijelo meso sadrzi manje mastiilakSegaje
probaviti. Opéenito gledano, kod uzimanja mesa treba izbjegavati
kozu ptica i svaku vidljivu masnoéu.

Masna jela

Potpuno ih izbaci iz upotrebe, jer ona podizu nivo kolesterola. Tak-
va jela su: Zivotinjska mast (loj, salo — upotrebljavaj biljnu mast ili
uljaste biljke kod pripremanja hrane), sir, kajmak i loj s mesa. Mas-
ti koje poticu iz biljnih izvora nisu $tetne, ali dovode do poveéanja
tjelesne mase. Takve su masti koje se nalaze u ljesnicima, bademi-
ma, orasima, kikirikiju, a isto je i sa biljnim uljima.

Kolaéi i slatkisi

Nastoj da smanji$ konzumiranje bijelog $eéera na neku manju ko-
licinu ili ga zamijeni posebnim $e¢erom namijenjenim za oboljele
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od dijabetesa (kao sto je saharin). Opéenito, to ovisi od bolesti koju
imas.

Cuvaj se slatkisa, kolaca i sli¢nih slatkih jela koja se u osnovi u
velikoj mjeri oslanjaju na $ecer. Zapamti da tvoj organizam ne moze
dobro preraditi $eéer glukozu, ako se on unese u velikoj koli¢ini. To
dovodi do naglog porasta nivoa glukoze u krvi, a onda se javljaju
tegobe koje mogu dovesti ¢ak i do izgubljenosti.

Riza

Savremene studije kazu da je riza posebno korisna za osobe u pood-
maklom stadiju dijabetesa. Ona djeluje na smanjivanje nivoa ko-
lesterola i regulise nivo glukoze. Pored svega ovoga, ona ima jos i
sljedeée koristi za zdravlje (dokazane rezultatima studija): smanjuje
poviseni krvni pritisak, lije¢i kozne bolesti, olaksava obavljanje ve-
like nuzde i djeluje protiv karcinoma. Opéenito, ne treba uzimati
puno rize.

Makaroni i krompir

Oboje je Stetno za osobe oboljele od dijabetesa, posebno krompir,
jer njegovo prekomjerno konzumiranje dovodi do brze pojave po-
visenog nivoa glukoze.

Kruh

Dobro je koristiti kruh koji sadrzi mekinje i kosuljicu psenice, jer u
njima ima velika koli¢ina vlakana, kosuljica psenice sadrzi poseb-
no veliku koli¢inu vitamina B i vitamina E i oba jadaju seksualni
nagon. Zbog svega ovoga, crni kruh se smatra lijekom za lije¢enje
dijabetesa, jer sadrzi veliku koli¢inu vlakana, veéu nego bilo koja
druga vrsta kruha.
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Vodai pi¢a

Uzmi svaki dan onoliko vode koliko ti je dovoljno. Cuvaj se dugo-
trajne zedi. Dovoljna koli¢ina vode u organizmu otklanja opasnost
pojave tegoba u bubrezima, jer se njome izbacuje mokraca, a spre-
¢ava i rastvaranje soli i drugih tvari (utvrdeno je da dijabeticari vise
od drugih pate od problema sa bubrezima). Dakle, posebna vrijed-
nost vode uocava se kod poviSenog nivoa glukoze u krvi, ona dje-
luje na smanjenje njegove koncentracije i odstranjuje visak glukoze
putem urina. Ona se, ¢ak, smatra osnovnim lijekom u slu¢ajevima
povisene koncentracije $eéera u krvi.

Najbolji na¢in provjere da li se uzima dovoljna koli¢ina vode
jeste posmatranje boje mokrace: ako je jako zute boje, treba ti do-
datna koli¢ina vode.

Sto se ti¢e njenog udjela u aju, kahvi, koka-koli i sl. ta pi¢a
treba uzimati s dozom opreza. Najbolje ju je uzimati u prirodnom
obliku kako bi se ona mogla u potpunosti iskoristiti ili je zamijeniti
pi¢ima spravljenim od prirodnog bilja koje je korisno (kao $to je
anis, grejpfrut i dr.). To je zbog toga $to ove tri vrste pi¢a sadrie
kofein, a otkriveno je da ova tvar podize nivo glukoze u krvi. Ima
i druge posebne Stetnosti, ako se prekomjerno uzima, kao $to su
gréevi, probavne smetnje, zutica i druge bolesti.

Vitamini i minerali

Medu najvaznijim mineralima i elementima koji su potrebni oso-
bama oboljelim od dijabetesa su cink, jer on oja¢ava imunoloski
sistem organizma i obnavlja tkiva (ima ga u vedini hrane); man-
gan, koji je prijeko potreban za proizvodnju snage u éelijama, a za
dijabeticare je on vazan jer nedostatak mangana $tetno djeluje na
bubrege (ima ga u vocéu i povréu); krom, to je element koji po-
boljsava djelovanje inzulina, tj. reguliSe visok nivo glukoze (djeluje
na $eer, a ima ga dovoljno u pivskom kvascu i pored njega nema
potrebe uzimati druge vrste hrane).
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Sto se tite vitamina, za dijabetidare je najvaZniji vitamin c, jer
poja¢ava otpornost tijela na bolesti, poveéava vitalnost tkiva, ubrza-
va zarastanje rana (utvrdeno je da dijabeti¢ari pate od koznih rana
i kurjih oéiju). Ovog vitamina ima u dovoljnoj koli¢ini u limu-
nu, narandzi, paradajzu, dudu, a grejpfrut se smatra najbogatijim
izvorom.

Ovi bolesnici imaju potrebu i za vitaminom B i to svim njego-
vim vrstama, posebno B1, jer je on neophodan za zdravlje nerava
i preradu Se¢era. Ima ga u obilju u crnom kruhu, Zitaricama ko-
je nisu oljustene, mahunarkama, hmelju itd. Isto tako, vitamin B¢
uestvuje u obavljanju brojnih éelijskih funkcija i izgleda kako di-
jabeti¢ari imaju veéu potrebu za njim od drugih. Ima ga u obilju
u banani, neoljustenim Zitaricama, mahunarkama i u veéini li§éa
zeljastih biljaka. Tu je i nijasin za kojeg se navodi da ima jaée dje-
lovanje od kroma, a ima ga u obilju u neoljustenim Zitaricama,
hmelju i mekinjama.

Zakljuéujemo da povrée i vole, koji sadrie organski sumpor,
imaju utjecaj na promjene i uravnoteZivanje inzulina kao i tvari
koja se naziva c-peptid, a koja, takoder, djeluje na inzulin. Ove
dvije tvari djeluju zajednicki ili se spajaju sa sumporom.

U najsavremenijim istraZivanjima je utvrdeno da:

kaki (japanska jabuka) smanjuje koncentraciju Seéera u krvi ot-
prilike za 40%;

* vudiji bob (vuéika) smanjuje koncentraciju $eéera u krvi otpri-
like za 20%;

* svinda smanjuje koncentraciju $ecera u krvi otprilike za 25%;
* gvajava smanjuje koncentraciju Seéera u krvi otprilike za 15%;

e crveni i bijeli luk smanjuju koncentraciju seéera u krvi otprilike
za 20%;

* maslinovo ulje, kad se uzima po jedna velika kasika (svaki dan),
smanjuje koncentraciju $ecera u krvi otprilike za 10%;
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* zeleni grah smanjuje koncentraciju Se¢era u krvi otprilike za
10%.

Neke trave (bilje) smanjuju koncentraciju $eéera u krvi:

* jedna puna kasika ¢aja+¢asda vrele vode; pije se ujutro i navecer;

e grba¢ (grbastica, krecava salata) prema Poslanikovoj, sallallahu
‘alejhi ve sellem, medicini, u velikoj mjeri snizava koncentraciju
Secera u krvi;

o Celebijin perin; izmrvi se 40—60 zrna koja se pojedu prije obro-

ka;

* svinda u dva zrna sadrzi gram tvari koja je sli¢na inzulinu i koja
potic¢e njegovo djelovanje;

* puna ¢asa japanske jabuke smanjuje koncentraciju Seéera u krvi
otprilike za 40%;

* lis¢e jagode potopljeno u vodi, jedna mala kasika ujutro i uvecer
smanjuje koncentraciju $ecera u krvi otprilike za 30%;

* sjemenke tusca (portulka) sprecavaju apsorpciju $ecera i masti
iz crijeva $to dovodi do oja¢avanja zidova crijeva.
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Sprovedena su istrazivanja o pitanju utjecaja hrane na zdravlje sr-
ca i utvrdeno je da je pretjerano konzumiranje masti glavni uzrok
obolijevanja od arterioskleroze (zakrecenja arterija) i stenokardije.
Ovdje treba da zastanemo i pojasnimo $ta je to zakrecenje. Za $ta
sluze arterije?

Sta je arterioskleroza?

To znaci da arterije izgube svoju specifi¢nu prohodnost, tj. pribliza-
vaju se zacepljenju. Njihov se unutrasnji prostor, kroz koji protice
krv, stje$njava, zbog ¢ega do organa kojem one vode ne dolazi do-
voljna koli¢ina krvi. Organi poc¢inju da osje¢aju smetnje i javljaju
se simptomi bolesti u zavisnosti od vrste organa (da lise radi o srcu,
mozgu ili nekom drugom organu), a, takoder, i o stepenu zacep-
ljenosti arterija.

Ovo zakrecenje pojavljuje se kao jedna prirodna promjena koja
prati zalazenje u poznije godine Zivota. Ipak, utvrdeno je da odre-
deni faktori ubrzavaju pojavu ovog zakrecenja od kojih je najvaz-
niji prekomjerno konzumiranje masnoca, jer se masti vremenom
nakupljaju na unutrasnjim zidovima arterija u obliku natalozenih
slojeva u koje se veze i kalcij, koji te naslage ¢ini ¢vr§é¢im. Ovo do-
vodi (kako pojasnjava slika 1 na sljedecoj stranici) do stjesnjavanja
unutra$njeg prostora arterija i nemogucnosti dopiranja dovoljne
koli¢ine krvi do organa koje arterije hrane.

283
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(a) Zdrava arterija . (b) Zakreéena arterija

Slika 1: Presjek arterija koji pokazuje njihovu unutrainju prohodnost

Ipak, opasnost od zakrecenja ovih arterija se, ustvari, ne zaus-
tavlja ovdje, jer slojevi natalozene masti daju priliku za pojavu vezi-
vanja (tog sloja) sa nekim sastojcima iz krvi tokom proticanja krvi
kroz ove zakrecene arterije. Pri ovom vezivanju se zaustavljaju novi
i novi sastojci iz krvi i tako se stvara "ugrusak” koji predstavlja ve-
liku opasnost za-protok krvi kroz arteriju, suzava je u velikoj mjeri,
a mozZe je i potpuno zatvoriti. -

Kad kazemo "zakrecenje arterija’ pod pojmom arterije mislimo
na arterije koje hrane misiée srca i one $to nose naziv "koronarne
arterije”, zatim arterije koje hrane mozak i dvije vratne arterije. Ove
arterije su od svih arterija u organizmu najpodloznije zakreéenju.
Kada se desi da srce ima smetnje zbog nedovoljnog dovoda krvi,
tu pojavu mi ljekari nazivamo stenokardija ili manjkavost koronar-
nih arterija. Srce vise nije u stanju da svojim radom prati potrebe
organizma u kretanju, dok to moze ¢initi kada je organizam u sta-
nju mirovanja. Kada budes htio da uo¢is simptome i znakove ovog
stanja, oni se manifestuju u pojavi jakih bolova za vrijeme kretanja
na sredini grudi, preciznije ispod grudne kosti, zatim se $ire ka ple-
¢ima, desnom ramenu i, mozda, vratu. To traje nekoliko minuta i
odjednom nestaje. 3

Ako se pojavi ugrusak u koronarnoj arteriji (koju smo veé opisa-
li), bolesna osoba u tom slu¢aju osjeéa iste bolove samo su oni jaéi,
nesnosniji i ne prestaju, praéeni su obilnim znojenjem i bljedilom
lica. Postoje, takoder, i drugi jasni simptomi kao $to su ubrzano
lupanje srca i krvni pritisak.
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Ovo je veoma opasno stanje. Ono moze imati fatalne poslje-
dice ukoliko se stenokardija ne bi lije¢ila na vrijeme, ako bolesnik
ne bi eliminisao sve faktore koji pogorsavaju to stanje, kao i onog
najvaznijeg: pretjerivanju u konzumiranju masti.

Neke masnode su korisne

Ako kazemo da je pretjerivanje u konzumiranju masti opasno, to je
bez sumnje tako. Cinjenica je da su neke masti korisne. Da bismo
to razumjeli, hajde da vidimo $ta masnoca radi u organizmu i koje
vrste masnoca postoje.

Izvori masno€a i njeni sastojci

Masnoce koje jedemo u hrani koja je biljnog porijekla su biljna
ulja, poput suncokretovog, bademovog, maslinovog ili palminog
ulja, a masnoce Zivotinjskog porijekla poti¢u iz Zivotinjskog sala i
loja, kajmaka i sira.

Ove su masnoce opcenito sastavljene od masnih kiselina, glice-
rola, a u nekim masnim kiselinama nalaze se atomi karbona kojeg s
obje strane okruzuju atomi hidrogena, zbog ¢ega ove masne kiseli-
ne nazivamo zasi¢enim. Postoji i druga vrsta u kojoj atome karbona
ne okruzuju atomi hidrogena i gdje su oni povezni dvostrukim ili
trostrukim vezama i te masne kiseline nazivamo nezasi¢enim mas-
nim kiselinama. Nekima od ovih nezasi¢enih masnoca nedostaje
velik broj atoma karbona, te se nazivaju polinezasi¢enim masnim
kiselinama. Ako im nedostaje samo jedan atom karbona, onda se
nazivaju mononezasi¢enim masnim kiselinama.

Opasnost od kolesterola

Puno slusamo o opasnosti od povisenog kolesterola i njegovoj po-
vezanosti sa arteriosklerozom (zakre¢enjem arterija) i stenokardi-
jom, ali $ta je to kolesterol?
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Kolesterol je glavna vrsta masti koju proizvodi organizam u pri-
rodnom obliku, u jetri, a uzimamo ga i u hrani. Nalazi se jedino u
proizvodima zivotinjskog porijekla, kao $to su: salo, meso, mozak,
jaja, mlijeko, kajmak i sl. i nema ga ni u jednoj biljci. Smatra se da
je Zumance najbogatiji izvor kolesterola.

Kolesterol je osnovna tvar u organizmu, koristi se u brojnim
funkcijama, npr. u mozgu, ima posebno veliku vaznost za vezivna
tkiva, kroz nerve donosi znakove slobode i rastereéenja, a bez njega
osoba postaje troma i mlitava. Zato je on posebno koristan za mo-
zdana tkiva, ako je u prirodnom obliku, ¢ak je korisniji od drugih
tvari, a uestvuje i u procesu proizvodnje muskih i Zenskih polnih
hormona.

Kolesterol se odlikuje, kao jedna vrsta masnode, time $to se ne
rastapa u vodi. Zato se vezuje sa proteinima kako bi s njima bio pre-
nesen pomocu krvi gradeéi molekule koje se ne rastvaraju u vodi i
koje se zovu masni proteini — lipoproteini. Imajuéi u vidu prirodne
specifi¢nosti ovih masnih proteina, oni se dijele na tri vrste i to:

1. lipoproteini veoma male gustode i oznacavaju se vVLDL,
2. lipoproteini srednje gustoce i oznacavaju se LDL,
3. lipoproteini visoke gustoée i oznacavaju se HDL.

Istrazivaci su otkrili da postoji uska povezanost izmedu dvije vr-
ste kolesterola: onog srednje i onog visoke gustoée. Kada se desi da
se koncentracija ovog prvog u krvi poveéa, poveca se i podloznost
zakrecenju arterija, jer se on vezuje za njihove zidove. Ako se po-
veca koncentracija ovog drugog, on smanjuje opasnost od Stetnih
posljedica onog prethodnog, tj. djeluje protiv zakreéenja arterija jer
on odstranjuje nakupine na unutarnjim zidovima arterija i tako ih
prosiruje.

Dakle, postoje dvije osnovne vrste kolesterola: $tetna LpL i ko-
risna HDL. Isto tako, utvrdeno je da monozasi¢ene masne kiseline
(kao $to je maslinovo ili orahovo ulje) prevladavaju nad polizasiée-
nim masnim kiselinama (kao $to je suncokretovo ulje). Zato je uzi-
manje maslinovog ulja (monozasi¢enog) jedan od najboljih nacina
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zastite od povisenog kolesterola, oboljenja od zakrecenja arterija i
stenokardije, a konzumiranje biljnih ulja se ubraja u bolje izvore
masnoca od zivotinjskih.

Nivo kolesterola u bilju

Istrazivadi su otkrili da nezasi¢ene masne kiseline i one koje su bilj-
nog porijekla, kao $to je maslinovo ulje, djeluju na smanjenje stet-
nog djelovanja kolesterola, a neke od njih ¢ak pomazu u podizanju
nivoa korisnog kolesterola. Zato se njihovo konzumiranje smatra
prevencijom od opasnosti obolijevanja od zakrec¢enja arterija (ar-
terioskleroze), za razliku od zasi¢enih masnih kiselina koje potjecu
od zivotinjske masti i koje su vise Stetne nego korisne, jer podizu
nivo Stetne vrste kolesterola.

Druga vrsta masnoca

Postoji i druga vrsta masnoéa koja je iznimno vazna za osobe obo-
ljele od dijabetesa, a zovu se trigliceridi. Ova vrsta ima svoju ulogu
u pojavi arterioskleroze i stenokardije, ali je manje opasna od koles-
terola. I ona putuje putem krvi u obliku malih molekula, ne spaja
se s proteinima kao ostale masnode, tj. ostaje u svom prirodnom
obliku (neutralna masnoéa).

Kazemo da ova vrsta ima posebnu vaznost za osobe oboljele od
dijabetesa, jer u slucaju da dijabeti¢ar nema kontrole nad boles-
¢u povisuje se nivo ove masti u organizmu oboljelog, a isto tako
se povecava i nivo kolesterola, ¢ime se povecava opasnost od po-
jave zakrecenja arterija i stenokardije. U skladu s tim, ako osobe
nisu oboljele od dijabetesa trebaju se ¢uvati povisenog kolesterola,
a dijabeticari se moraju ¢uvati povi$enog nivoa triglicerida i vodi-
ti racuna o njihovom nivou u krvi jednako kao $to vode racuna o
nivou kolesterola.
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Koji je normalni nivo masno¢a u organizmu?

Normalni nivo kolesterola u krvi varira od izmedu 150 i 250 mg
po 100 cm3. Sto se tice triglicerida, njihov nivo varira izmedu 40 i
140 mg po 100 cm? (ova vrijednost neznatno se razlikuje kod raz-
licitih metoda mjerenja), ali ako se, u stvarnosti, kolesterol povisi
na 200 mg po 100 cm? to viSe nije u normalnim granicama, jer
je nekoliko ispitivanja pokazalo da se kod osoba starijih od cetr-
deset godina i kod onih koje nisu oboljele od zakre¢enja arterija
ta opasnost oboljenja povecéava ve¢ kod 180 mg po 100 cm3. Za-
to se ¢uvanje od prelazenja ove granice smatra najboljim nac¢inom
regulacije nivoa kolesterola u krvi.

Koli¢ina masnoée

Neka tvoje konzumiranje masnoéa zivotinjskog porijekla bude u
§to je moguce manjim koli¢inama. U tome ée ti pomodi usvajanje
nekoliko korisnih navika u pogledu zdrave ishrane, kao, npr., od-
stranjivanje koze s mesa peradi (ptica) i skidanje kajmaka s mlijeka.

Ako ne tezi§ tome da masnoce budu biljnog porijekla i ako volis
jesti meso, onda se drZi bijelog mesa, jer je ono zdravije od crve-
nog mesa i sadrzi manje masti. Svako meso: meso kokosi, ptica,
a posebno riba, jeste bolje od crvenog mesa (Sto ¢éemo pojasniti).
Najopasnije crveno meso kojeg se treba$ ¢uvati (ili smanjiti njego-
vo konzumiranje) jeste janjetina, jer je ona najbogatija masno¢ama.
Sto se tice jareteg mesa, ono je lagahno, lahko za probavu i sadrzi
malo masnoda, pod uvjetom da se s njega ukloni ona vidljiva.

Jaja su hrana koja je veoma bogata kolesterolom, a posebno zu-
mance, iako se ona nekima ¢ine kao sigurna hrana. Savjetujemo
ti da, ako imas$ visok nivo kolesterola, smanji§ konzumiranje jaja.
Dovoljno ti je dvoje jaja sedmi¢no.

Upotrebljavaj masti biljnog porijekla umjesto onih Zivotinjskog
porijekla kad god imas priliku za to i upotrebljavaj biljnu mast ili
mrs kada kuhas ili pripremas jela umjesto vjestacki proizvedene mr-
si.
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Maslinovo ulje se smatra najboljom vrstom ulja biljnog porijek-
la za adekvatnu zastitu od obolijevanja od arterioskleroze (zakrece-
nja arterija) i stenokardije, jer smanjuje nivo $tetnog kolesterola i
podize nivo korisnog. IstraZiva¢i savjetuju da se ovaj cilj postigne
uzimanjem male kasike maslinovog ulja dnevno, svejedno uzimali
ga samog ili u nekom jelu (npr. u zelenoj salati). Pored toga, doda-
vanje maslinovog ulja nekim masnim jelima smanjuje opasnost od
povisenog kolesterola kao rezultata konzumiranja tih masnih jela.

Poveéanje tjelesne mase

Drugi vazan faktor koji negativno utjeée na zdravlje srca jeste po-
vecanje tjelesne mase. Utvrdeno je da je gojaznost usko povezana
sa arteriosklerozom i stenokardijom. Ova povezanost ogleda se u
tome $to su one u istom obliku, tj. isti je uzrok gojaznosti i ovih
bolesti. Ali, isto tako, neki uzroci gojaznosti ¢esto imaju negativan
utjecaj na zdravlje srca i arterija, kao $to su visok nivo kolesterola,
poviseni krvni pritisak ili dijabetes.

Za osobu se smatra da ima preveliku masu ako je ona za 20%
veca od prosjecne, $to se odreduje prema odnosu visine i krupnoce
(kao $to se moze vidjeti u tabeli prosje¢ne mase) i, kao sto je poz-
nato, tjelesna masa se povecava zbog velikog konzumiranja hrane,
posebno one hrane koja je bogata velikim brojem kalorija, kao sto
su masnoce i Skrob. Ovo se moze umanjiti tako sto ¢ée se potrositi
energija dobivena iz te hrane.

Tjelesna masa se povecava kada je unos energije u organizam
vedi od koli¢ine energije koja se potrosi. U skladu s ovim, trai se da
pazimo u svojem nacinu ishrane odnos ovih koli¢ina i da pazimo
koju vrstu hrane jedemo, kako bismo uzeli onoliko hrane koliko
nam je potrebno za odrzavanje razli¢itih vitalnih funkcija (takoder
pogledaj temu o posebnoj ishrani).
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Ne pretjeruj u konzumiranju Seéera

Savremene studije pokazuju da se pretjerivanje u konzumiranju bi-
jelog Secera (saharoze) ubraja u lose navike u pogledu ishrane koje
pomazu obolijevanju od stenokardije... Pored toga, ovo pretjeri-
vanje rezultira i drugim §tetnim pojavama kao $to je poveéanje ko-
licine Seéera u krvi. Zato, opéenito, treba smanjiti konzumiranje
slatkisa i kolaca.

Ako Zeli§ da budes umjeren u svojoj ishrani, osloni se na med
umjesto bijelog $ecera. Postepeno uvedi redovnu naviku da pijes
pi¢a zasladena medom, kao §to je i bio obicaj prije koristenja Seéera
za zasladivanje.

Péelinji med i zdravije srca

Brojni nutricionisti se slazu da je péelinji med najbolja hrana, po-
sebno za sréane bolesnike, jer on ojacava misi¢na tkiva srca i op-
¢enito pomaze poboljsavanju i obnavljanju tkiva u organizmu, a
veoma je lagahna hrana za probavu i apsorpciju. Opéenito se savje-
tuje osobama koje su presle cetrdeset godina zivota da svakodnevno
uzimaju med, jer on usporava starenje, a to se postize uzimanjem
1—2 kasike péelinjeg meda dnevno; moize se rastopiti u ¢asi mlakog
mlijeka kako bi bio ukusniji i korisniji.

Postoji i poseban recept za sréane bolesnike, a to je da uzimaju
¢asu péelinjeg meda sa mlijekom i limunovim sokom svakodnevno
i to uveler prije spavanja. Bolesnik treba uzeti ¢asu ovog napitka
svaki put kada ga probude smetnje zbog bolova ili teskoéa pri di-
sanju.

Druge vazne tvari

Crveni i bijeli luk

Obje ove biljke veoma su korisne za zdravlje srca i arterija. Ako oso-
ba stekne naviku da jede ove dvije vrste luka, upotpunila je dnevnu
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ishranu. Ako se uzimaju u prirodnom obliku, time se obezbjeduje
najbolja zastita od povisenog nivoa kolesterola, povisenog krvnog
pritiska, povi§enog nivoa glukoze i pojave krvnog ugruska u arte-
rijama.

Najvaznije odlike bijelog luka su sljedece:

Cisti crijeva i pluéa,

djeluje antibaketerijski,

opcenito jaca organizam,

poboljsava krvotok i rad srca,

regulie poviseni krvni pritisak, prosiruje arterije i krvne sudove,
djeluje protiv bolova u stomaku (proljeva),

djeluje protiv arterioskleroze i rastvaranja mokrac¢ne kiseline,
poboljsava izlu¢ivanje urina,

otklanja upale zglobova,

otvara apetit, proci$¢ava probavni trakt, otklanja smetnje u de-
belom crijevu,

preventira nastanak karcinoma.

Zbog svega ovoga, moguce ga je koristiti u preventiranju, kao i za

lijecenje sljedeéih bolesti:

tifusa, difterije i gripe,
lije¢enje proljeva i dizenterije,

lije¢enje akutne upale pluéa: tuberkuloze i upale disajnih puteva

(bronhija),

lije¢enje napada astme kada dode do izbacivanja sluzi,
lijecenje opée malaksalosti,

lije¢enje slabog funkcioniranja probavnog trakta,

lije¢enje poviSenog krvnog pritiska,
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. v . v . oo » . v . . . .
* jatanje sréanih misiéa, u nekim sluéajevima i za ubrzavanje ot-
kucaja srca,

* lije¢enje hemoroida,

* lije¢enje vodene bolesti,

* lije¢enje nadutosti,

* odstranjivanje crijevnih nametnika,

* lije¢enje nedostatka apetita,

* lijecenje zacepljenja mokraénih puteva,

* lije¢enje reumati¢nih bolova, artritisa i upale zglobova,

koristi se za lije¢enje i smirivanje bolova u uhu,

koristi se za lije¢enje razli¢itih vrsta ujeda.

Koristenje crvenog i bijelog luka

Uvedi crveni i bijeli luk u svoju svakodnevnu ishranu, jer u luku je
preventiva i zastita od onoga $to prijeti zdravlju srca i arterija.

Za zdravlje srca jedi svaki svjezi luk (nemoj ga kuhati), jer su
u njemu aktivne tvari koje djeluju na povisivanje korisnog i sma-
njenje $tetnog kolesterola i daju luku njegov karakteristi¢ni okus,
a neutrali$u se kuhanjem.

Jedi bijeli luk i prasu i ne oslanjaj se samo na crveni, jer, u po-
gledu zdravlja, od crvenog luka ima najmanje koristi.

Svaki dan pojedi jednu glavicu luka srednje veli¢ine ili barem
malu glavicu. Zapamti da treba$ nastaviti uzimati crveni luk sva-
kodnevno najmanje dva mjeseca da bi se pojavili pozitivni pomaci
kao §to je smanjenje koncentracije Stetnog i povisivanje koncentra-
cije korisnog kolesterola.

Ako se koristi, luk ima i druga ljekovita svojstva, kao $to je pre-
ventiva i lije¢enje stvaranja krvnih ugrusaka, smanjuje nivo glukoze
i regulisanje krvnog pritiska. Sve ovo se ostvaruje uzimanjem svje-
zeg ili kuhanog crvenog luka. Ne postoji nekakav poseban recept
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za ostvarivanje ovih ciljeva, samo ga treba vise puta jesti u nekoliko
sedmica.

Jedi zdrav i svjez bijeli luk, nemoj ga jesti nakon $to je stajao
dugo vremena, jer time on gubi odredena korisna svojstva. Nemoj
se oslanjati na neke preradevine bijelog luka, kao one u kapsulama
i sl. Vecina istraziva¢a smatra da su one daleko manje korisne od
svjezeg bijelog luka i da, ¢ak, gube sva svoja ljekovita svojstva.

Skuhan bijeli luk je, takoder, koristan za regulisanje nivoa koles-
terola, djeluje protiv stvaranja krvnih ugrusaka, odstranjuje kasalj
i nakupljanje krvi. Dakle, ako zeli§ da se okoristi§ njegovim spe-
cifi¢cnim ljekovitim svojstvima, kao $to je njegovo neutraliziranje
velikog broja mikroba, jedi ga svjezeg, jer se tvari koje djeluju an-
tibakterijski uni$tavaju kuhanjem, a upravo one daju luku njegov
specifican oStri miris.

Nesumnjivo je najbolje kombinovati ove dvije stvari: jesti svjez
i kuhan bijeli luk.

Jedi bijeli luk sazvakan ili nesazvakan, moze se uzimati i isjeckan
i stavljen u ¢adu vode, ili se moze jesti u salati (zelenoj salati).

Savjetuje se da se kriskom bijelog luka lagahno natrljaju zubi
kako bi se iscijedilo ulje koje djeluje na njih.

Nema nijednog nau¢nog upozorenja da je potrebno da se glavi-
ce bijelog luka jedu za dorucak kako bi se ostvarili najbolji rezultati
(kako je rasireno medu ljudima). U skladu s tim, dozvoljeno je uzi-
mati ga za dorucak ili u bilo koje drugo doba. Isto tako, ne postoji
neki odredeni recept za uzimanje bijelog luka, samo ga treba uzi-
mati redovno, svaki dan. U bilo kojem slu¢aju, dovoljno je dnevno
uzeti jednu glavicu svjezeg ili kuhanog luka.

Da bi se rijesio neugodnog mirisa bijelog luka jednostavno uzmi
izmedu dva prsta malo per$una §to je dovoljno da se odstrani zadah
iz usta.
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Riba i zdravlje srca

Savremeni istrazivaci su pojasnili da masne kiseline, koje se nalaze
u ribi, i riblje ulje sadrze omega 3 masne kiseline koje imaju veliku
ulogu u prevenciji sr¢anog udara (infarkta). Takoder, to je korisna
hrana za same sr¢ane bolesnike. Ona ima sljede¢a djelovanja:

* sprecava stvaranje naslaga na zidovima arterija (1j. djeluje protiv
arterioskleroze — zakrecenja arterija),

* spreava vezivanje krvnih sastojaka jednih s drugim (tj. djeluje
protiv stvaranja krvnih ugrusaka),

* sprecava skupljanje (suzavanje) arterija (tj. djeluje protiv povi-
$enog krvnog pritiska i donosi olak$anje sréanim misi¢ima).

Razli¢iti rezultati zdravstvenih ispitivanja do kojih su dosli is-
trazivadi potvrdili su da je rizik od sr¢anog napada veoma mali ili
nikakav medu narodima koji se u svojoj ishrani puno oslanjaju na
ribu, kao $to su Eskimi, Japanci i Norvezani, posebno u seoskim
sredinama u pomenutim drzavama u kojima se stanovnistvo u pot-

“punosti oslanja na ribolov.

Studija koja je provedena u Holandiji 1985. godine kaze da oso-
ba, koja jede malu koli¢inu ribe svaki dan (malu ribu, oko 28 gra-
ma), ima upola manje $anse da dozivi sr¢ani udar od osoba ¢ija
ishrana sadrzi veoma malo (ili nimalo) ribe.

Koliko ribe treba da jedes

Neka ti dva obroka u sedmici budu riba i time ée se rizik od sréanog
udara upola smanijiti (to otprilike zna¢i pojesti jednu manju ribu
dnevno).

Pojedi tri ribe (oko 85 grama) lososa dnevno i time ées sniziti
krvni pritisak za 7%.

Pojedi ¢etiri ribe dnevno i time ¢e$ poboljsati izlucivanje he-
mijskih tvari u mozgu koje su zasluzne za intelektualne radnje i
razmi$ljanje. (Zato se kaze: "Riba je hrana za mozak.”)
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To je tako, a na pijacama na Zapadu se prodaju proizvodi od
ribe i njenog ulja koji sadrze masne kiseline na koje smo ukazali
(kao Sto su kapsule omega 3) i uzimaju se prema uputstvima za
upotrebu.

Vazne napomene

Jedi morsku ribu, a nemoj jesti ribu iz slatkih voda. Ova prva puno
je bolja gledano s aspekta kvaliteta ishrane.

U drevnoj narodnoj medicini koristili su se plodovi iz reda lu-
benice, tikve i dinje za lije¢enje nekih bolesti. Savremeni njemacki
istrazivadi otkrili su da posebno Zuta vrsta tikve i dinje sadrZi tvar
koja djeluje protiv vezivanja sastojaka krvi jednih s drugima i na
takav nacin osigurava protok krvi i spre¢ava stvaranje krvnih ugru-
$aka. To je isto djelovanje koje ima i aspirin. Ova tvar je poznata
pod imenom adenozin. Otkriveno je da je to ista tvar koja se nalazi
i u crvenom i bijelom luku, a jedna od njenih istaknutih odlika je
djelovanje protiv nastanka krvnih ugrusaka (djeluje kao antikoagu-
lans).

Eksperimenti su pokazali da je davanje dinje sa aspirinom jed-
noj skupini bolesnika znatno smanjilo rizik od stvaranja krvnih
ugrusaka.

Drugo ljekovito svojstvo, koje je o vocu otkriveno u savreme-
nom dobu, jeste i to da ono sadrzi jedinjenja koja djeluju protiv
obolijevanja od karcinoma.
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Sta je to karcinom?

Jednostavno kazano, karcinom se javlja zbog poremecaja u razvoju
Celija, kada se one razmnozavaju na neprirodan nacin sve dok ne
postanu masa koja ispusta svoje otrovne supstance u organizam.

Ovo se desava kao rezultat uzajamnog djelovanja tvari koje uz-
rokuju karcinom (karcinogenih tvari) ili nasljednih tvari u éelija-
ma. Ovo se naziva pocetnim stadijem. Ako se Celije izloze nekom
drugom faktoru, dolazi do razmnoZavanja éelija sve dok tumor ne
postane o¢igledan. Ovaj stadij naziva se stadij aktivizacije.

Nije mogude utvrditi faktore nastanka ili kontrolisanja u ovom
stadiju. Postalo je moguée spoznati mnogo toga u vezi razvoja kar-
cinoma i faktora koji pomazu pojavi karcinoma, a isto tako i tva-
ri koje djeluju protiv razvoja karcinoma. Nesumnjivo, moguce je
¢uvati se nekih stvari koje uzrokuju karcinom ili makar odrzavati
bolest u latentnom stanju koliko god je to moguée prije nego $to
postane veoma teska.

Uzro¢nici karcinoma

Uzro¢nici karcinoma i tvari koje djeluju protiv njega nisu neke tva-
ri koje su daleko od nas, ne, one su nam veoma blizu, nalaze se tu,
odmah oko nas, u hrani koju jedemo. Faktori sredine nisu nista
manje vaini od faktora ishrane i njegove povezanosti sa karcino-
mom. Ipak, neki struénjaci smatraju da faktor ishrane igra najveéu
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ulogu, kako za nastanak karcinoma, tako i za moguénost njegove
prevencije. Sa aspekta vaZnosti, postojanje nasljednih faktora sma-
tra se osnovnom pretpostavkom za obolijevanje od karcinoma.

Faktor sredine

Uzro¢nici karcinoma u sredini, opéenito gledano, veoma su sli¢-
ni zagadivac¢ima sredine, kao $to je Stetno zracenje, izduvni gasovi
automobila, emisije tvornica i sl. Zato je utvrdeno da je broj obo-
ljelih od karcinoma opéenito veéi u gradskim sredinama nego u
seoskim.

Moida je zagadivanje okoline i njegova povezanost s pojavom
karcinoma uzrokovana bacanjem atomske bombe na Hiro$imu u
Japanu jedan od uzro¢nika nastanka karcinoma medu Zrtvama ove
atomske eksplozije ¢ije se posljedice javljaju i danas. Isto se dogodi-
lo i drugi put nakon eksplozije atomskih postrojenja u Cernobilu,
¢ime je sredina izlozena radioaktivnom zraéenju.

U jednoj studiji, koja je provedena u vezi sa slu¢ajevima pojave
karcinoma medu stanovnicima saD-a i Japana, otkriveno je da je
broj pojave karcinoma medu stanovnicima gradova priblizno jed-
nak. A jasna je razlika u razli¢itim karcinogenim zralenjima... U
saD-u je otkriveno da karcinom dojke, debelog crijeva i prostate
zauzimaju prvo mjesto u odnosu na druge vrste karcinoma, kada
je u pitanju rasirenost, a da je karcinom Zeluca na prvom mijestu u
Japanu.

Kada je sprovedeno istrazivanje na nekolicini useljenika iz Ja-
pana, koji su doselili u Kaliforniju u Americi, otkriveno je da je
broj oboljelih od raka zeluca opao, a poveéao se broj oboljenja od
karcinoma dojke, debelog crijeva i prostate, koje su najizrazenije
vrste karcinoma u Americi. Naravno, ovdje je doslo samo do pro-
mjene sredine (faktora sredine) u poéetku, ali su, isto tako, Japanci
useljenici u Ameriku promijenili navike u pogledu ishrane.
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Faktor ishrane

Ovo je nasa osnovna tema. U ovom dijelu éemo zajedno vidjeti
koji se uzroc¢nici karcinoma i tvari koje djeluju protiv njega nala-
ze u hrani i kako savremeni nacin ishrane ljudi povecava njihovu
izlozenost karcinomu.

Masnoc¢a uzrokuje nastanak karcinoma debelog crijeva. Opée-
nito uzevsi, mozemo reci: pretjerivanje u konzumiranju masnoca
djeluje pogodno na obolijevanje od karcinoma. Neki vitamini dje-
luju protiv nastanka karcinoma, npr. vitamini A, C i E.

Postoji jedan stav koji kaze: prekomjerno uzimanje masnoc¢a po-
vecava izlucivanje sumporne kiseline koja pomaze u procesu pro-
bavljanja masno¢ai njihovoj apsorpciji. Ova kiselina pogoduje nas-
tanku karcinoma koji neprimjetno nastaje u debelom crijevu. Ut-
vrdena je povezanost izmedu konzumiranja masnoda i obolijevanja
od raka debelog crijeva, iako to moze imati veze s obolijevanjem i
od drugih vrsta raka kao $to je rak dojke ili prostate.

Otkrivanje ¢injenica putem eksperimenata

Sprovedena su neka ispitivanja na jednoj skupini $takora, tako $to
su im istrazivaci davali hranu koja sadrzi 3% ulja iz sjemenki pamu-
ka, te na drugoj skupini kojoj su davali hranu koja sadrzi 12% ulja
iz sjemenki pamuka. Rezultati su pokazali da je broj obolijevanja
od karcinoma daleko veéi medu Stakorima kojima je davana ve-
¢a koli¢ina masno¢a iz sjemenki pamuka. Istrazivadi su utvrdili da
je tvar koja pogoduje nastanku karcinoma u masnoj hrani kiselina
linulik, koja se nalazi u nekim biljnim uljima, kao npr. u suncokre-
tovom ulju, a nema je u maslinovom i ribljem ulju. Otkriveno je
jos, pomocu eksperimentisanja na $takorima, da se kao posljedica
oksidacije kolesterola (zivotinjskih masti) stvara odredena tvar koja
pogoduje nastanku karcinoma.

Takoder, nedostatak vitamina ¢ pogoduje nastanku karcinoma.
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Vitamin A lijedi karcinom

Savremene studije su pokazale da postoji posebno uska povezanost
izmedu nedostatka vitamina c i E i nastanka raka zeluca. Takoder
je otkriveno da vitamin A, ako se uzima u veoma velikoj koli¢ini,
moiZe zaustaviti razvoj karcinoma, posebno karcinoma koze i dojke.
Ali, njegovo uzimanje u ovako velikim dozama ima svoju opasnost,
jer dovodi do slabljenja skeleta i zastoja u obavljanju funkcija jetre.

Vlakna spredavaju rak crijeva

U danasnje vrijeme, vlakna su postala veoma vazan novi izvor zdrav-
lja u pogledu ishrane, nakon $to je otkriveno koje sve koristi imaju
za organizam. Pod vlaknima se misli na razli¢ite dijelove biljaka koji
se ne probavljaju. Narocito su prisutna u zitaricama i mahunarka-
ma kao $to su: neoljustena p$enica, mekinje, gvajava, le¢a i grah.
Isto tako, ima ih i u nekim vrstama vocda i povréa: rikuli, salati,
kupusu, jabuci, kajsiji i grozdu.

Utvrdeno je da je redovno uzimanje vlakana u manjim koli¢ina-
ma korisnije za organizam od uzimanja velike koli¢ine odjednom,
a najvaznija korist je njihovo djelovanje protiv obolijevanja od raka
crijeva. Jedan danski nau¢nik je pojasnio ovu korist: velika koli¢i-
na vlakana smanjuje izlu¢ivanje sumporne kiseline koja dovodi do
poveéanja rizika od obolijevanja od raka debelog crijeva.

Sederi i karcinom

Otkriveno je da su neke vrste 3ecera, poput $kroba, kojeg ima u
iznutricama, krompiru, kruhu i makaronima, puno zdravije za or-
ganizam od obi¢nog Seéera kao $to je saharoza (bijeli Secer) koji se
koristi u pripremanju kola¢a i za zasladivanje pi¢a kao $to su éaj i

kahva.
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U jednom ispitivanju sprovedenom na grupi Stakora, u vezi s
pojavom raka, injekcijom im je data izvjesna koli¢ina bijelog Secera
nakon $to su se jedno vrijeme hranili skrobnom hranom. Uocen je
nagli razvoj karcinoma, ¢emu je pomogla jedna injekcija obi¢nog
Secera. Zato je ustanovljeno da obic¢ni Seceri imaju svoju ulogu u
nastanku karcinoma kod ¢ovjeka, temeljeéi tu tezu na rezultatima
ovih ispitivanja.

Konzumiranje uskladistene i
konzervirane hrane

Uskladistena i konzervirana hrana imaju posebnu dimenziju u is-
hrani, jer ove dvije vrste hrane imaju veoma vaznu povezanost sa
karcinomom: one sadrze hemijske tvari koje su $tetne, koje im se
dodaju radi ¢uvanja, poboljsanja okusa ili izgleda.

Treba primijetiti da velik broj ljudi konzumira ovakvu hranu,
bilo da se radi o hrani ili sokovima (napicima). Sprovedena su broj-
na istrazivanja i studije za otkrivanje mogu¢ih $tetnih djelovanja
aditiva — hemijskih tvari koje se dodaju hrani radi njenog ¢uvanja.
Utvrdeno je da odreden broj njih ima upitnu sigurnost za konzumi-
ranje. Razli¢iti su stavovi oko stepena opasnosti hemijskih aditiva
i njihove povezanosti sa karcinomom. Ipak, op¢enito uzevsi, to ne
sluti na dobro, ako se veéina istrazivada slaze da su ove hemijske
tvari opasne za obolijevanje od raka. Pogledat ¢emo zajedno neke
od ovih objasnjenja.

Konzervansi

To su tvari koje se dodaju konzerviranoj hrani kako bi se sprije¢ilo
oksidiranje masti. Neki istraziva¢i kazu: "Nema nikakve opasnosti
u ovim tvarima, jer se one dodaju hrani u ta¢no odredenoj koli-
¢ini.” Drugi, pak, ukazuju na to da se one, u nekim slu¢ajevima,
mogu smatrati karcinogenim, posebno opasnim za nastanak raka
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pluéa i jetre. Sto se tice eksperimentisanja sa Zivotinjama, veéina
ispitivanja je pokazala da je rizik obolijevanja od raka puno veéi
nakon davanja konzervansa zivotinjama putem injekcije. Postoje i
druge vrste konzervansa koji se dodaju hrani radi djelovanja protiv
mikroba. NajvaZnija tvar je benzoat kiselina koja se najéesée dodaje
sokovima i kiselim proizvodima, kao i nitrat koji se obi¢no dodaje
mesu, inéunima, sudZuku i sl.

Veéina ispitivanja na Zivotinjama pokazala je da su ove tvari
opasne i kancerogene. Sto se ti¢e djelovanja na ¢ovjeka, neki sma-
traju da one nisu opasne, osim ako se uzmu u veéoj koli¢ini od
propisane. Drugi, pak, smatraju da su neke od ovih tvari kancero-
gene za ¢ovjeka, bez obzira u kojoj koli¢ini se uzmu.

Tvari za promjenu boje hrane

Obic¢no se dodaju hrani da bi se lakse prodala, tj. kada kupac ne
namjerava ¢uvati hranu, njen kvalitet i svjezinu. Tako se dodaju
siru kako bi zadriao svoju uobié¢ajenu boju tokom cijele godine, a
opéenito se dodaju i nekim vrstama hrane i sokova kada se desi da
dode do promjene boje tokom ¢uvanja ili prerade.

Studije koje su provedene oko ovih hemikalija za bojanje poka-
zale su da su one opéenito opasne po zdravlje ¢ovjeka, uprkos tome
§to se neki s tim ne slazu.

Savjeti i stavovi istrazivaca

Dakle, jasno je da veéina stavova istraziva¢a ukazuje na opasnost od
hemikalija koje se dodaju hrani. One se smatraju kancerogenim,
posebno ako se ne vodi ra¢una o koli¢ini ovih tvari koje se dodaju
hrani.

Uprkos ovome, uskladistena hranase prodaje na svakom mjestu
kao sigurna, konzumira je veéina ljudi u svojoj ishrani, ne obaziruéi
se na posljedice toga i na razliite vrste hrane koje pijace iz dana u
dan nude.
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Smatram da nema drugog nacina da se zastitimo od mogu¢ih
stetnih djelovanja ove hrane osim putem edukacije kako se ljudi
trebaju odnositi prema njoj i da se trebaju vratiti starom nacinu
ishrane koju je pelovarila saveemes- r~knologija.

Izbjegavanje jela koja su pocrvenjela ili
izgorjela (na vatri)

Jasno je da dim od izgorenog uglja, drva i cigareta, nosi u sebi ug-
ljikovodike koji su kancerogeni. Covjek je izlozen ovim tvarima
svejedno radilo se o spaljivanju smeda, uglja ili sagorijevanju ciga-
reta ili se, pak, radilo o hrani koja se pece na uglju, kao sto se peku
kobasice i éevapi. Ako se udahnu, ove tvari imaju $tetan utjecaj. Is-
to tako, poznato je da se djelovanje ovih tvari pojacava u prisustvu
masnoca.

Dakle, prijeko je potrebno izbjegavati izvore ispustanja ovih tva-
ri/dima i pripremati hranu na druge nacine, na ne¢emu drugom,
a ne na uglju, ili, u najmanju ruku, izbjegavati meso u kojem ima
puno masnoce. Isto tako, potrebno je pripremati hranu tako da
ona pocrveni przeéi se na loju ili ulju koji ne sadrze tvari koje su
kancerogene.

Vrelo ulje

Po drugi put se vraéamo masno¢ama. Znamo da je izlaganje ulja
visokoj temperaturi jedan od nadina pripremanja hrane, posebno
ako ne mislimo ponovo koristiti ulje, $to se obi¢no desava u ugosti-
teljskim objektima i restoranima, radi ekonomske dobiti, ne vodeéi
ratuna o svojstvima ulja ¢iji se atomi dijele i nastaju tvari koje se
obi¢no u njemu ne nalaze, kao $to su kiseline, aldehidi i druge, kao i
one koje su kancerogene ili dovode do nastanka tvari koje izazivaju
pojavu raka.
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Baci hranu koja je kuhana na previsokoj temperaturi

Ovo je, takoder, jedan od veoma opasnih izvora obolijevanja! Poz-
nato je da proces kuhanja hrane na previsokoj temperaturi ima za
posljedicu nastajanje tvari koje su kancerogene i, ako se hrana pri-
prema na ovaj nacin, povecava se rizik od nastanka raka, jer se tada
odvija proces koji rezultira nastankom tvari koje poveéavaju rizik
od $tetnih djelovanja po ljudsko zdravlje.

Imajuéi u vidu da je kuhana hrana uobicajena hrana za veéinu
ljudi, ja ne kazem da se trebamo odreéi ovakvog naéina pripremanja
hrane, ali je dovoljno ne podgrijavati hranu nakon $to je jednom
skuhana, tj. treba se pojesti kad se skuha i ne ostavljati je za sljedei
dan.

Po¢ni sa kupusom i karfiolom!

Otkriveno je da neke lisnate vrste povréa sadrie antikancerogenu
tvar koja se zove indoles. Ova tvar naroito je zastupljena u svim
vrstama kupusa, karfiolu i $pinatu. IstraZiva¢i navode da se kupus
ubraja u najbolju hranu koja posebno efikasno i preventivno djeluje
na rak dojke.

Ovo su pet posebno korisnih vrsta:
1. obié¢ni kupus,
2. tvrdi kupus,
3. brokule,
4. karfiol,
5. Spinat.
Neki istraziva¢i smatraju da vlakna, koja se nalaze u navedenim
vrstama povréa, imaju preventivnu ulogu za nastanak karcinoma.
Smatraju da su one dovoljna preventiva za obolijevanje od raka

dojke, jer se tako regulise koli¢ina hormona estrogena ¢iji previ-
sok nivo u organizmu izlaze osobu opasnosti obolijevanja od raka

dojke.
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Nadjeveni (punjeni) kupus!

Kako kazu savremeni istrazivaci: "Zeleni kupus je dovoljna zastita
od obolijevanja od raka”, ali isto tako kazu: "RiZa sadrzi tvari koje
djeluju protiv raka.” Zato je punjeni kupus (riza i kupus) jedna od
najboljih vrsta hrane koja djeluje protiv raka.

Bijeli luk - jako djelovanje

Studije su potvrdile da bijeli luk ima jako antikancerogeno djelo-
vanje i da zaustavlja napredovanje raka. Istraziva¢i smatraju da je
to zbog dvije stvari:

1. bijeli luk oja¢ava imunoloski sistem. On se usmjerava na poseb-
ne ¢elije karcinoma i unitava ih. Poznato je da éelije karcinoma
luce tvari koje se bore protiv ostalih ¢éelija u organizmu sve dok
Celije raka ne uspiju da se prosire i razviju;

2. istraziva¢i smatraju da prisustvo bijelog luka spre¢ava razmjenu
tvari unutar Celija karcinoma i na taj nadin on sprecava jacanje
Celija raka i njihov razvo;j.

Bijeli luk preventivno djeluje na obolijevanje od raka crijeva.

U nekim ispitivanjima, provedenim u vezi sa slu¢ajevima obo-
lienja od raka u dva kineska grada, istraziva¢i su otkrili da se po-
vecao broj oboljenja od raka zeluca u jednom gradu onda kada se
broj oboljelih u drugom smanjio. Kakva je tajna u tome?

Smatra se da bi uzrok tome mogao biti u vrsti hrane. Stanovnici
grada u kojem se broj oboljelih smanjio obi¢no su u hrani uzimali
oko 20 grama bijelog luka dnevno i to redovno, dok su stanovnici
drugog grada veoma malo jeli bijeli luk, $to ukazuje na to da bijeli
luk preventivno djeluje protiv ove bolesti.

Kada su istraziva¢i pod mikroskopom pogledali zeluda¢ne so-
kove i studiozno promatrali skupine stanovnika oba grada, postalo
im je jasno da je procenat nitrata u Zeluda¢nim sokovima kod obo-
ljelih osoba bio znatno visi nego kod stanovnika drugog grada. To
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ukazuje na to da bijeli luk preventira obolijevanje od raka Zeluca
tako $to neutrali$e ovu tvar.

U drugoj studiji, istrazivadi su proucavali djelovanje nekih sul-
fatnih jedinjenja, koja se nalaze u bijelom luku, na razvoj éelija
karcinoma u ljudskom oku. Utvrdeno je da je u oku, u koje su
stavljane tvari iz bijelog luka, usporen razvoj éelija karcinoma, dok
je njihov razvoj u drugom oku, u koje one nisu stavljane, tekao
nesmetano.

Isto tako, ustanovljeno je da bijeli luk djeluje protiv razvijanja
karcinoma i ravan je hemijskim lijekovima za njega, ali je medu
njima velika razlika, kako sa strane $tetnih posljedica tako i sa strane
ozbiljnog problema njihove nabavke zbog njihove visoke cijene.

Kako ukazuju druge studije, brojna zaustavljanja razvoja tumo-
ra, svejedno bilo to kod Zivotinja koje se ispituju ili u ljudskom oku,
desila su se zahvaljujuéi sulfatnim jedinjenjima iz bijelog luka. Ali,
postoje razli¢ite vrste karcinoma koje zahvataju mokraéne kanale.
Iz svih studija zaklju¢ujemo da jedinjenja iz bijelog luka njih ne
spre¢avaju, pa se oboljenja od raka desavaju. Ipak, ta jedinjenja za-
ustavljaju napredovanje raka.

Groide sprefava obolijevanje od raka

Poznato je da groide djeluje protiv obolijevanja od raka, na $to
ukazuje velik broj studija ¢iji rezultati su navedeni u brojnim me-
dicinskim djelima i izvorima.

Medu najistaknutijim od ovih ispitivanja jeste ono provedeno
na jednoj Zeni, Amerikanki, koja je bolovala od raka, a zvala se Jo-
anna Brandt. Ovo ispitivanje se ¢esto navodi u djelima koja govore
o lije¢enju grozdem. Jedan zagovornik prirodnog lije¢enja je rekao:
"Promatranje u eksperimentima je pokazalo, posebno u slucajevi-
ma obolijevanja od raka, da bolesti skoro i nema u podru¢jima u
kojim se konzumira velika koli¢ina grozda. Ono se ubraja u osnov-
ne elemente umjerene ishrane. Ovaj eksperiment je zapo¢eo nad
jednom grupom oboljelih osoba; istraZivanje je bilo u vezi s kori-
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Stenjem grozda za lije¢enje raka. Utvrdeno je da su osobe prestale
osjecati bolove za nekoliko dana, nakon ¢ega vise nisu imale potre-
be za sredstvima za smirenje ili spavanje, a u slu¢ajevima dobrog
prihvatanja lijeka, oboljela osoba je osjecala sklonost prema lije-
ku zbog djelovanja na procis¢avanje krvi i uklanjanje iznenadnih
smetnji u razvoju tkiva u organizmu.”

Zato i ne ¢udi da po Srednjoj Evropi nalazimo rasirene posebne
sanatorijume za lije¢enje grozdem. Oni se u potpunosti oslanja-
ju na njega (grozde) u odredivanju programa ishrane za lije¢enje
odredenih vrsta bolesti, a medu njima i razli¢itih vrsta karcinoma.
Njemacka se smatra drzavom koja u Evropi ovome posvecuje naj-
viSe paznje.

Konzumiranje grozdica preventira pojavu raka dojke kod Zzena

1976. godine pojavio se ¢asopis Nacionalnog instituta za rak i u
njemu jedna francuska studija o raku dojke. U njoj se kaze: "Rizik
od obolijevanja raka dojke raste kod Zena koje konzumiraju velike
koli¢ine masnoca koje se nalaze u mlijeku i bijelom masnom siru, a
najmanji je kod Zena koje jedu grozdice. Ovo djelovanje poti¢e od
bakterija koje se nalaze u grozdanom mlijeku (Acidophilus); istra-
zivadi su tokom ispitivanja otkrili da ovi mikrobi imaju sposobnost
da zaustave napredovanje raka.”

Druge studije navode da konzumiranje groidica, na odreden
nacin, ¢uva zdravlje tokom cijelog Zivota, Allahovom voljom, a is-
trazivadi potvrduju da one djeluju protiv obolijevanja od raka.

Vrste hrane koje preventiraju obolijevanje od raka:

* bijeli luk,
e crveni luk,
* pSenica,

* kostunicavo voce kao $to je ljesnjak,

maslinovo ulje,
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* zeljaste biljke (koje imaju lis¢e koje se moze koristiti, posebno
pet veé navedenih biljaka),

* voce izrazene kiselosti, jagode, grozde, paradajz i suho voée po-
put grozdica i vi$nja,
* tuéeno mlijeko,

* ¢aj (posebno zeleni ¢aj); medutim, treba paziti da se ne izlozZi
previsokoj temperaturi, jer zbog toga on gubi ljekovita svojstva
i postaje veoma Stetan,

* mazuran,

* majéina dusica,

* ribe bogate omega 3 masnim kiselinama kao $to su losos i sar-
dina,

* morske trave,

e groidice.

Dakle, radi prevencije karcinoma potrebno je u ishrani koristiti
kupus (moze i nadjeven rizom), zatim limun, narandzu, grejpfrut
(kiseli, bogat vitaminom c), maslinovo ulje, a nastoj da jedes sto
vide grozdica. Nemoj jesti previe masti, konzervirane hrane, niti
hrane koja sadrzi konzervanse, kao ni hranu koja je ostala od juée i
koja je podgrijana. Dobro je kuhati piletinu i meso, koje je iznim-
no bogato mastima, na druge nadine, a ne na drvima ili uglju (tj.
ne naotvorenoj vatri pa da dim dospije do hrane). Pokusaj zamije-
niti bijeli Secer péelinjim medom koji ée se koristiti kao zasladiva¢
za pi¢a. Cuvaj se vrelog ulja! Nemoj jesti zrna grahorastog povréa
izvadena iz mahuna, bolje ih je ostaviti unutra kako ne bi izgubila
ulje tokom izlaganja visokoj temperaturi. Ne pregrijavaj ¢aj, ne pij
ga vrelog, posebno ako se radi o zelenom ¢aju. Jedi svjez i kuhan
bijeli luk. Jedi grozde u prirodnom obliku i pij sok od njega; oboje
je podjednako korisno.
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Ishrana trudnica

Trudnica ima posebne potrebe, jer njena ishrana nije samo njena,
njeno dijete je dijeli s njom. Svidalo joj se to ili ne, ona ima obave-
zu da svom djetetu obezbijedi sve $to mu treba od sastojaka ishrane
neophodnih za razvoj, makar to $to jede islo i na $tetu njenog or-
ganizma.

Hrana koju trudnica uzima kruzi krvotokom i veoma je vazna,
jer opskrbljuje tkiva njenog i djecijeg organizma potrebnim hranji-
vim tvarima neophodnim za razvoj organizma. Ako je ova hrana
bogata svim elementima, dijete moze dobiti sve sto mu treba da se
razvije na prirodan nacin. Ali, ako u hrani nedostaje neophodnih
elemenata, to dovodi do pojave slabosti i bolesti, a, isto tako, i nje-
no se dijete izlaZe pojavi slabosti i zastoja u razvoju. Utvrdeno je,
takoder, da se zene, koje uzimaju odgovaraju¢u hranu tokom trud-
noce, lakse porode, a i rjede se desava da se prije vremena porode
u odnosu na trudnice koje nisu pridvale dovoljno paznje ishrani.

Nije vazno da trudnica uzima veliku koli¢inu hrane, veé je naj-
vaznije da hranasadrzi hranjive sastojke koji odgovaraju potrebama
njenog i djetetovog organizma za vrijeme trajanja trudnoce, a medu
najvaznije ubrajamo: proteine, razli¢ite vitamine, te Zeljezo i kalcij.

Proteini su ti koji izgraduju tkiva u organizmu, kalcij izgraduje
kosti (skelet), zeljezo je neophodno za proizvodnju krvi, a vitami-
ni su potrebni ¢elijama organizma kako bi mogle obavljati svoje
prirodne funkcije. Sto se ti¢e ostalih elemenata koje uzimamo u
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svojoj svakodnevnoj ishrani, kao $to su skrob, $eéeri i masti, njih
trudnica treba samo kako bi upotpunila koli¢inu kalorija potreb-
nih organizmu za obavljanje razli¢itih funkcija, ali djetetu uopée
nisu potrebni i najbolje je smanjiti njihov unos kako se trudnica
ne bi pretjerano udebljala. Trudnica treba nastojati da svakodnev-
no jede odredene vrste hrane kako bi svom organizmu obezbijedila
spomenute neophodne elemente.

Mlijeko

Mlijeko je prva vrsta hrane koja je neophodna trudnicama zbog
svojeg sastava, jer sadrzi veliku koli¢inu kalcija koji odrzava zdravlje
zuba i skeleta djeteta, a jo$ je i vazan izvor proteina potrebnih za
izgradnju tkiva.

Svaki dan treba uzeti najmanje dvije ¢ase mlijeka i ¢uvati se pre-
komjernog uzimanja kajmaka. Moze uzimati i ve¢u koli¢inu mli-
jeka u obliku mlije¢nih proizvoda kao $to su vrhnje i sir.

Uzimanje mlijeka smatra se najboljim na¢inom da se organizmu
obezbijedi potrebna koli¢ina kalcija tj. pogresno je i nesmotreno da
se trudnica oslanja na uzimanje tableta kalcija, nego se treba okre-
nuti ka konzumiranju mlijeka. U slu¢aju da se ne uzima mlijeko,
to se, uglavnom, moze nadomjestiti uzimanjem kakaa ili ¢aja i to
ne remeti ravnotezu hranjivih sastojaka.

Povrée i voée

Voce i povrée se smatra bogatim izvorom vitamina, zeljeza i kalcija,
i zato treba da bude sastavni dio svakodnevne ishrane trudnice. Po-
sebno treba voditi ratuna da jedan dio povréa bude svjez, a ne sku-
han i da jedan njegov dio bude zeljasto povrée, Sto se moze postiéi
uzimanjem povréa od kojeg se spravljaju salate, kao $to su: rikula,
salata, krastavac, paradajz i sl. Trudnici treba ostaviti na izbor koje
jo$ vrste povréa i voéa ée uzimati. Dobro je uzimati kiselo voée kao
§to je narandza.
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Meso

Ono je bogat izvor proteina, bolje je uzimati bijelo nego crveno
meso, tj. ribu i pti¢ije meso, kao §to je piletina. Pozeljno je da bude
bez masti (loja), a s njega treba odstraniti kozu. Neke vrste mesa
imaju posebno veliku hranjivu vrijednost ako se uzimaju svjeze (tj.
odmah nakon klanja, a prije zamrzavanja), kao npr. jetra, bubre-
zi, srce ili mozak. Utvrdeno je da je riblje meso jedno od najboljih
vrsta mesa, $tavise, moze$ konzumirati sve vrste riba i sve morske
zivotinje kao zamjenu za meso opéenito, zato $to ova vrsta hrane
sadrzi veliku koli¢inu proteina i minerala neophodnih organizmu,
zahvaljujuéi ulju koje pomaze smanjivanju koncentracije koleste-
rola u krvi, reguliSe krvni pritisak, a veoma ga je lahko probaviti.

Mahunarke i kruh

Za trudnice je korisno da uzimaju odredene koli¢ine mahunarki
kao $to je grah zajedno s kruhom (psSeni¢nim). Ove zitarice orga-
nizmu osiguravaju stalni izvor energije potrebne za obavljanje razli-
¢itih funkcija, jer sadrze hranjive elemente koji su opéenito korisni.

Najbolja vrsta kruha je crni kruh (narodni). Utvrdeno je da je
on iznimno koristan za organizam, pomaze pri spretavanju poja-
ve zatvora, jer povecava koli¢inu izbacivanja neprobavljenih tvari.
Zato je i veoma koristan za trudnice, posebno zbog toga $to velik
broj njih ima probleme sa zatvorom tokom trudnode.

Jaja

Treba se pojesti najmanje jedno jaje dnevno, jer su jaja hrana koja
je veoma korisna za trudnice zato $to sadrze veliku koli¢inu zeljeza
potrebnog za proizvodnju krvi trudnice i krvi njenog djeteta.
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Vitamin D i jod

Trudnica ima povecéane potrebe za vitaminom D, posebno tokom
zime, kada je manje izloZena suncu. Poznato je da sunceve zrake
pomazu stvaranju vitamina neophodnih organizmu.

Ulje kitove jetre smatra se najbogatijim izvorom ovog vitamina.
Takoder se moze uzimati putem konzumiranja nekih vrsta povréa.
Obavezno treba konsultovati ljekara u vezi sa uzimanjem odgova-
raju¢e doze. U nekim oblastima se potreba organizma za jodom
povecava; to su oblasti koje su siromasne vodom. U tom sluéaju,
trudnice trebaju uzimati dodatne koli¢ine joda, bilo u hrani (od ko-
je su najvaznije riba i morske Zivotinje, opéenito), ili putem nekih
biljaka iz prirode, na $to ljekari posebno ukazuju.

Slana hrana

Trudnica treba umanijiti koli¢inu soli u hrani, koliko god je to mo-
gude, a isto tako trebaizbjegavati slane vrste hrane opéenito, kao §to
su usoljeni sled ili haringa, jer fizioloske promjene, koje normalno
zahvataju organizam trudnice, pomazu izdvajanju soli, pa zbog to-
ga nema potrebe za poveéanim uno$enjem iste, jer to moze dovesti
do povecanja pritiska krvi, trnjenja stopala i pojavi bjelan¢evina u
mokradi, $to se opéenito naziva "trudnicka sepsa” (trovanje).

Napici (te¢nost)

Vrlo je vaino da se u napicima uzima ono S$to je korisno, sto se
odnosi kako na trudnicu, tako i na sve druge. Od napitaka trudnica
treba odabrati ono $to voli, kao npr. juhu (radi te¢nosti) ili voéne
sokove, ali né:tm.fggaviti ni uzimwiie‘nikoliéinc vode,
a to bi trebalo biti Sest ¢asa vode dneviigr——-—"=~- _

Voda procis¢ava krv od toksi¢nih i Stetnih tvari, pomaze uspos-
tavljanju pravilnog reda u obavljanju razli¢itih funkcija u organiz-
mu, procis¢ava bubrege, pomaie izlu¢ivanju urina i procis¢ava je
od odredenih $tetnih tvari.
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Posebne vrste hrane za trudnice

Korijen blitve. Blitva sadrzi veliku koli¢inu zeljeza ncophodnog za
stvaranje krvi, bez pojavljivanja zatvora, $to se desava sa ve¢inom
izvora Zeljeza; zato se trudnicama savjetuje da uzimaju blitvu bilo u
prirodnom obliku, ili u vidu soka koji se iscijedi iz korijena, a mo-
gu se osloniti i na kapsule koje se farmakoloski proizvode i sadrze
ekstrakt blitve u obliku tableta, iako nema sumnje da je najbolje
uzimati blitvu u prirodnom obliku.

Napitak od mlijeka sa datulama (namijenjen trudnicama). Mli-
jeko sa datulama posebno je korisno za trudnoéu i poradanje, jer
poboljsava pokretljivost misi¢a materice i povecava snagu kontrak-
cija; zato se ono uzima u obliku pi¢a od samljevenih plodova ili u
obliku kapsula (tableta) od ovih plodova, ¢etiri ili $est posljednjih
sedmica trudnode.

Per$un. Koristan je za trudnice jer je bogat izvor Zeljeza, botasijuma
i fosfora, a djeluje i na urinarni trakt. Pored toga, on jo§ poboljsava
i odstranjivanje viska vode iz organizma.

Crveni dud. Sok od duda otklanja muéninu i povraéanje koji prate
odredene stadije pocetka trudnoée. U ovusvrhu treba osuiiti listove
crvenog duda i dodati veliku kasiku (tih listova) u findzan vrele
vode, zatim ostaviti da se li§¢e rastopi nekih deset minuta i popiti
po jedan findzan ujutro i uvecer.

Ishrana dojilje

Budu¢i da majka nakon poroda treba obratiti dovoljno paznje na
dojenje, da ne bi osjetila slabost zbog proizvodnje mlijeka, ona mo-
ra dobro paziti na svoju ishranu u ovom periodu i to i u pogledu
njene koli¢ine i vrste. Ona treba uvesti red u uzimanju obroka ta-
ko da ne bude nedostataka i da vodi ra¢una da uzima hranu bo-
gatu proteinima (meso, jaja i mlijeko), vitaminima (voce i svjeze
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povrée), kalcijem (mlijeko i mlije¢ni proizvodi) i Zeljezom (jetrica,
jaja, povrée i meso). Isto tako, tokom ovog perioda treba izbjega-
vati upotrebu lijekova (osim onih koje ljekar preporuci), jer se neki
od njih izlu¢uju u mlijeku i kod djeteta izazivaju tegobe. Treba iz-
bjegavati pusenje i hranu koja sadrzi tvari za pobolj$anje izgleda i
okusa, te teske metale.

Treba voditi ra¢una o pravilnom uzimanju te¢nosti, svaki dan,
jer to poboljsava izlu¢ivanje mlijeka. Isto tako, treba se ¢uvati tjeles-
nog naprezanja ili dusevnih problema; tokom ovog perioda zenama
se ne savjetuje uzimanje kontraceptivnih tableta sve dok ne prode
prvih $est mjeseci nakon poroda, jer one smanjuju koli¢inu mlijeka
u grudima.

Moida je najvazniji savjet dojilji kojoj treba stalna koli¢ina mli-
jeka da redovno doji svoje dijete. To znaéi da ne preskaée dojenje,
da ne izbjegava i ne odgada da dijete stavi na grudi, da joj dojenje
ne bude dosadno i da se ne boji hoée li biti dovoljno mlijeka za
dojenje (pa da zbog toga odbije dijete). Sve ovo je zbog toga $to
proces izlu¢ivanja (mlijeka) i dojenja koje se redovno ponavlja naj-
bolje djeluje na proizvodnju mlijeka, jer to daje poticaj zlijezdama
koje proizvode mlijeko da poveéavaju koli¢inu. Isto tako, savjetuje
se zeni koja osje¢a slabost zbog dojenja da uzima vrste hranjivih
napitaka koje povecavaju proizvodnju mlijeka, a koje ¢emo u nas-
tavku navesti.

Napitak od leée

Ona je veoma korisna vrsta hrane za dojilje zbog svoje hranjive
vrijednosti, jer sadrZi visoku koli¢inu kalcija i hranjivih sastojaka
neophodnih majci, a, pored toga, utjee i na povecanje proizvodnje
mlijeka.

Pijenje mlijeka sa datulama i sa nanom daje mlijeku brojna za
zdravlje korisna svojstva, narocito za zene. Medu njima se, po ovom
pitanju, spominje da je to hrana koja najvie utje¢e na poveéanje
proizvodnje mlijeka. Dnevno se uzimaju 1—2 ¢ade toplog mlijeka,
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a dobro je jesti sjemenke uz pice, kao $to se savjetuje i pijenje (mli-
jeka) sa nanom i to 2—3 ¢ade dnevno.

Napitak od kopra

Uzimanje kopra poboljsava dotok mlijeka u grudi i olak$ava mens-
truaciju, jer se on odlikuje djelovanjem sli¢nim djelovanju hormo-
na estrogena. Zbog ovoga se uzimaju 1—2 kasike sjemenki, nakon
$to se rastope u $olji tople vode i tako ostave deset minuta. Pije se
jedna ovakva $olja 2—3 puta na dana.

Ishrana Zene za vrijeme menstruacije —
osvrt na menstrualne tegobe

Ceste su menstrualne tegobe kod djevojaka prije braka, bolovi pos-
tepeno nestaju nakon udaje, a obi¢no prestaju nakon poroda.

Studije po ovom pitanju ukazuju na to da neke vrste hrane ¢ine
djevojke podloZnijim ovim menstrualnim tegobama, medu kojima
su: konzervirana hrana, hrana sa aditivima ili ona koja sadrzi vje-
Stacke tvari, kao $to su sudzuk, hamburger, prieni odresci i inéuni,
zatim ¢okolada, koka-kola, bijeli Se¢er, kao i meso i masnoce opce-
nito. Takoder, rizik od pojave menstrualnih tegoba ée se smanijiti
ako se uzima prirodna biljna hrana, kao $to su sve vrste voéa, povréa
i Zitarica.

Zbog svega ovoga savjetujemo djevojkama da budu "vegetari-
janke” koliko god je to mogude, tokom ovog malog broja dana
koje smo spomenuli, dok menstruacija ne prode, a postoje i razli-
¢ite vrste hrane koje mogu ublaziti ove tegobe, a koje éemo navesti
u nastavku teksta.

Napitak od sezama

Sjemenke sezama se potope u vodi, stavi se pola male kasike zrnaca
u ¢asu tople vode, pije se jedna ovakva ¢asa dva puta na dan. Ovaj
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napitak djeluje kod uklanjanja menstrualnih tegoba kod djevojaka.
Pored ovoga, sezam ovako djeluje i kod kupanja u kadi u mlakoj
vodi kojoj se doda odredena koli¢ina sjemenki sezama nakon $to
se izdrobe ili stave da se malo otope u vodi.

Banane sa sirom - za menstrualne tegobe

Ovo je jedan od korisnih prehrambenih savjeta. Savjetuje se konzu-
miranje banana skuhanih sa sirom kako bi se ublaZile menstrualne
tegobe i prevaziile smetnje u istjecanju krvi. Banane povisuju kon-
centraciju hormona progesterona §to umanjuje stepen oslabljenosti
(zbog istjecanja krvi).

Toplo mlijeko sa datulama, perSunom i nanom

Ovo su piéa poznata kao ublaziva¢i menstrualnih tegoba.

Kikiriki za spre¢avanje obilnog istjecanja krvi kod menstruacije

Skupina engleskih istrazivaca uspjela je iskoristiti kikiriki za lije-
¢enje bolesti hemofilije; to je virusna bolest (viroza) koja se pre-
poznaje po stalnoj anemiénosti (slabokrvnosti). Istrazivadi, koji su
uspjeli pronadi taj lijek, spominju da se isti moze koristiti i za obo-
ljenje nosa i menstrualne tegobe. Zato savjetujem svakoj Zeni koja
pati od prekomjernog otjecanja menstrualne krvi da jede kikiriki.

Povrée poboljSava izlu¢ivanje urina prije samog
menstrualnog ciklusa

Poznato je medu Zenama da postoje tegobe koje se javljaju u neko-
liko dana prije menstruacije i to u obliku glavobolje, jake groznice,
ote¢enih stopala, bolova i ote¢enosti grudi.

Ove tegobe se javljaju zbog izdvajanja vode i soli u organizmu
usljed djelovanja hormona estrogena. Kod ovih tegoba je najbitnije
da Zena ne uzima slanu hranu sedmicu pred pocetak menstrualnog
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ciklusa. Takoder se savjetuje uzimanje povréa koje djeluje na izluéi-
vanje urina, kao npr.: kupus, salata, per$un i sl. Uzimanje ovih vrsta .
povréa u velikim koli¢inama tokom sedmice koja prethodi mens-
truaciji koristi tako $to se viSak vode izbacuje putem mokrace, a
zbog toga se smanjuje oticanje organa i stepen bolnosti tegoba.

Ishrana Zene u klimakteriju

Godine klimakterija (menopauze) su godine u kojima dolazi do
prekidanja pojave menstruacije (otprilike od 45. do 5. godine Zi-
vota) zbog toga $to jajnici prestaju proizvoditi zenske hormone (es-
trogen) zbog ¢ega, opet, Zena trpi izvjesne tegobe, kako one dusev-
ne, tako i tjelesne, a najizrazenija je pojava temperature i njeno
variranje, zatim i pojava drhtavice, suhoce u polnom organu i ne-
mogucnosti vrSenja intimnih odnosa (nekada se seksualni nagon
pojacava). Kod zene se ove tegobe javljaju otprilike u momentu ka-
da materica i jajnici postanu izranjavani usljed djelovanja razli¢itih
uzro¢nika bolesti (brojnih upala tokom polno aktivnog perioda).
Istraziva¢i su pronasli da neke vrste biljaka i trava sadrze tvar koja
ima dejstvo sliéno onom estrogena ¢iji nedostatak uzrokuje pome-
nute tegobe. Dalje, ako Zena koja ulazi u ovaj period uzima ove
vrste hrane (ili hormonsku hranu) u velikoj koliéini, to moze na-
doknaditi nedostatak estrogena do izvjesne granice i na takav nacin
ublaziti tegobe. U nastavku ¢emo navesti vrste ove hrane.

Zitarice poput graha, soje i hmelja

Soja i neke vrste zitarica poput hmelja i graska smatraju se vrstama
hrane koje su najbogatije prirodnim estrogenom i zato se ubrajaju
u najprikladnije vrste hrane za nadomjestanje nedostatka estrogena
u periodu menopauze.

Takoder je dobro osloniti se na soju kao prirodni sastojak koji
sprecava trudnocu jer sadrzi visok nivo estrogena (kontraceptivne
pilule sadrze hormon estrogen) i na temelju toga savjetujem svakoj
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Zeni koja pati od tegoba u menopauzi da obavezno uzima dovoljnu
koli¢inu zitarica svaki dan, posebno soju, hmelj, grasak i kikiriki.

Pi¢a
Pica spravljena od:

* sladi¢a (slatki korijen, gospino bilje),
® anisa,
* kopra,

* svinde.

Savjetuje se redovno uzimanje jedne od ovih vrsta ili vise njih,
npr. 2—3 ¢ase sladi¢a dnevno.

Druge vrste bilja (hormonskog)

Crvena djetelina (trolisna) i zmijski korijen; ove dvije vrste se ko-
riste u rastopljenom obliku (tj. kao ¢&aj).

VitaminH

Ovo je najvazniji vitamin za Zenu nakon $to joj prode menstrualni
ciklus. Otkriveno je da redovno uzimanje vitamina H u velikoj mje-
ri olaksava nagle poraste temperature i tegobe koje se javljaju kod
zena u menopauzi. PreteZni je stav da se ovo djelovanje javlja zbog
poremecaja proizvodnje zenskih hormona (estrogena) u jajnicima.

Ovaj vitamin se u dovoljnim koli¢inama nalazi u veéini vrsta
zitarica s kojih nije oljustena kosuljica, posebno u psenici. Takoder
ga ima u velikoj mjeri u biljnim uljima kao $to je suncokretovo ulje,
ali i u veéini vrsta zeljastih biljaka. Nema smetnje da se uzimaju i
farmaceutski proizvodi po preporuci ljekara.



PRAVILNA ISHRANA JE LIJEK ZA
ZDRAVSTVENE PROBLEME

Lijetenje (njegovanje) tena, kose i noktiju

Pazi se, djevojko i suprugo! Koza je ogledalo tvoga zdravstvenog
stanja i stanja ishrane. Kosa se hrani iznutra (iz unutrasnjosti or-
ganizma), a ne izvana! Nokti trebaju dobru ishranu kako bi ostali
zdravi i jaki.

Ishrana i zdravlje koze

Ljudska koZa nije neka ¢évrsta vreéa koja se ne mijenja, kako neki
misle. Koza se obnavlja svako malo vremena, otprilike svakih tri
sedmice; stvaraju se nove éelije koje izbijaju na povrsinu i zauzimaju
mjesto odumrlih i o§teéenih ¢elija.

Kozi je potrebna ishrana kako bi se razvijala i obnavljala, isto
kao i kosi i noktima. Ovo zna¢i da, kada god obratimo paznju na
konzumiranje zdrave hrane, to omoguc¢ava kozi da dobije potrebne
hranjive sastojke koji joj daju zdravlje, vitalnost i elasti¢nost.

Kada ishrana bude losa ili nedovoljna, posljedice toga se jasno
oc¢ituju na koZi u razli¢itim oblicima poput tvrdoée, suhoée ili ispu-
calosti, poviSene masnoce koze, pojave bljedila koze, gubitka elas-
ti¢nosti i vitalnosti. Na poéetku ¢emo reéi koje elemente iz hrane
koza treba.
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Vitamin A

Ovaj vitamin se smatra najbitnijom hranom za kozu, on joj daje
vitalnost i njeznost. Njegov nedostatak dovodi do isusenosti i is-
pucalosti koze, kao i do isusenosti o¢ne roznjace i noénog sljepila.
Datule se smatraju najbogatijim izvorom ovog vitamina. Kaze se
da, ako se uzme jedna datula dnevno, ona organizmu daje potreb-
nu koli¢inu vitamina A. Vitamin A se nalazi u velikoj mjeri u uljima
(posebno u ulju od jetre kita), u kajsiji, $pinatu i zeljastim biljkama.

Vitamin B2

Jo$ se naziva i riboflavin. Utvrdeno je da njegov nedostatak uzro-
kuje pojavu masne koze, zbog ¢ega se i savjetuje uzimanje ovog
vitamina ili skupine vitamina B spremljenih kao lijek za ovaj slu-
¢aj, kao i u slucaju kada se jasno manifestuju hormonske promjene
koje se desavaju u fazi polnog sazrijevanja, a pomaze i u postizanju
mladalac¢kog izgleda.

Nedostatak ovog vitamina dovodi i do pojave bora na uglovima
usana, §to narusava ljepotu Zene.

Vitamina B2 ima u obilju u mlijeku, mesu, jajima, a njegovim
najbogatijim izvorom smatraju se neoljustene Zitarice (poput pe-
nice).

Vitamin B6

Nedostatak ovog vitamina dovodi do poja¢anog lu¢enja masnoée u
kozi, crvenila koze i crnih pristi¢a. Opéenito je potreban organizmu
za sagorijevanje masnoca i proteina.

Ima ga u banani i neolju$tenim Zitaricama, posebno u psenici,
piletini, repi, jajima, jetrici i sl., kao i u veéini zeljastih biljaka.

Nijasin i pontosinska kiselina

Oboje su izvedeni iz vitamina B. Njihov nedostatak dovodi do is-
usenosti koze, pomaze pojavi bora i ranog starackog izgleda koze.
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Nijasin se nalazi u neoljustenim Zitaricama, u jetrici i mesu, a pon-
tosinske kiseline se nalaze u jetrici, jajima i Zitaricama.

Vitamin H

Ovaj vitamin djeluje na spre¢avanje starenja stanica u organizmu,
a samim tim i stanica koze, te spre¢ava pojavu bora i pomaze pro-
ces obnavljanja stanica. Ima ga u obilju u neoljustenim Zitaricama,
ljesnjacima, bademima i margarinu.

Imajuéi u vidu korisna svojstva vitamina H i vitamina A za ten
mogu se koristiti i kapsule za uljepsavanje, njegovanje i hranjenje
koze.

Boris li se protiv problema sa noktima?

Zaista su nokti ranjivi, nejaki, lahko lomljivi i krhki, pucaju i lis-
taju se po krajevima. Ovo je, uglavnom, posljedica lose prehrane
ili anemije tj. slabokrvnosti. Zato, osnovni lijek u ovom slu¢aju
je unapredivanje raznovrsnosti ishrane. Posebno se treba uzimati
odgovarajuca koli¢ina Zeljeza, a isto tako i vitamina B i proteina.
Zeljeza ima u jetrici, mesu i svjezem povréu. Nema smetnje da se
uzima skupina vitamina, ako u hrani nema Zeljeza i vitamina ono-
liko koliko je potrebno organizmu.

Za zdravlje i ljepotu noktiju treba smanijiti i njihovo izlaganje
vodi i sapunu, jer ih to oslabljuje. Moze se koristiti krpa za vrijeme
pranja.

Ishrana u sludaju opadanja kose ili
pucanja njenih vrhova

Neke djevojke imaju problema sa opadanjem kose ili pucanjem
njenih vrhova naizgled bez nekog posebnog razloga. Ipak, obi¢no
postoji neki jak razlog (uzrok) zasto je to tako, ali, kako saznati
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koji je to? Taj uzrok je opéa slabost organizma koju uzrokuje pojava
anemije, nedostatak Zeljeza uzrokovan gubitkom odredene koli¢ine
krvi svakog mjeseca putem menstruacije, posebno ako se radi o
obilnom krvarenju ili ako djevojka ne vodi ra¢una o tome da krvi
treba dobra hrana i vitamini. Pored ovoga, velik broj djevojaka je
nemaran prema konzumiranju zdrave i korisne hrane i okreéu se
ka uzimanju brze hrane kao $to je hamburger i sl., a sva tajela nisu
nimalo zdrava.

Mnogo djevojaka pogresno vjeruje da kosa ovisi o vanjskom
omotacu glave koji se moze mijenjati pomoéu ulja, krema i sl. Za-
boravljaju da je to dio organizma koji se hrani i razvija na osnovu
onoga §to dobije od hrane i oksigena koji donose krvna zrnca kao
i svim ostalim organima u organizmu.

Moj savjet svakoj djevojci jeste da posveti paznju ishrani svoje
kose "iznutra”, tj. kroz organizam, a to se moze posti¢i pravilnom
ishranom ¢iji ée se rezultati vidjeti na kosi.

Ne vjeruj, draga djevojko, da postoji $ampon ili krema koja ko-
si moze dati vitamine i hranjive sastojke koji su joj potrebni. Za
ishranu kose najvaznije je uzimati Zeljezo kojeg ima u jetrici, mesu
i svjezem povréu, zatim vitamin A, kojeg ima u mlijeku, datulama,
ulju kitove jetre i sl., vitamin H, kojeg ima u ulju zeljastih biljaka,
ljesnjacima, bademima, neoljustenim Zitaricama, poput p$enice te
vitamin B kojeg ima u raznim vrstama hrane.

Moj drugi savjet svakoj djevojci, koja ima problema sa opada-
njem kose ili pucanjem njenih vrhova, jeste da izbjegava sve $to $teti
kosi, a toga ima mnogo: pravljenje frizure, koristenje boja, susenje
fenom i sl. Sve ove stvari pomazu isusivanju kose, njenom pucanju
i lahkoj lomljivosti.
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Uzroci gojaznosti (pretilosti)

To $to neki ljudi imaju velika tijela moze biti uzrokovano nasljed-
nim ili strukturalnim faktorima. Dokaz tome je to $to uvidamo da
je gojaznost redovna pojava medu ¢lanovima odredenih porodica.
Pod ovim nasljednim ili strukturalnim faktorima podrazumijeva-
mo pojavu da se svaki ¢ovjek rada s odredenim unutra$njim raspo-
redom gena koji odreduju njegovu tjelesnu gradu, kao $to je visina,
koli¢ina masti koja ¢e se nakupiti u njegovom organizmu ili mjesta
na kojima ¢e se one pohraniti. Na temelju toga, takoder, mozemo
protumacditi sklonost nekih porodica ka pretilosti.

Gojaznost se isto tako obja$njava na temelju strukturalnih fak-
tora da neki organizam tezi ka pohranjivanju hrane vide nego $to
moze sagorjeti (potrositi), tj. vie nego je potrebno organizmu za
obavljanje funkcija. Ove funkcije obuhvataju proces upotpunjava-
nja prerade hrane koju jedemo u jednostavna jedinjenja koja éelije
u organizmu mogu sagorjeti i iskoristiti, a, na temelju toga, tako-
der, mogu se objasniti i uzroci gojaznosti u nekim slu¢ajevima kada
se odredeni organizmi odlikuju sposobnos$¢u brze prerade i brzog
sagorijevanja hrane, bez prilike da se ona pohrani. Na isti na¢in
mozemo pojasniti nemoguénost pojave gojaznosti kod odredenih
osoba uprkos tome da li imaju pravilnu ishranu ili ne.

Mi, ustvari, znamo da jednostavno postoji velika povezanost
izmedu gojaznosti i pretjerivanja u konzumiranju hrane, ili, gleda-
no s nauc¢ne strane, uzimanja velike koli¢ine kalorija putem ishra-
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ne koje nadmasuju potrebe organizma, zbog ¢ega dolazi do pojave
njihovog pohranjivanja u obliku masti (sala). Ovo pretjerivanje u
konzumiranju hrane ima razli¢ite uzroke koji mogu biti i drustve-
ni, jer odredena drustva puno vise jedu od drugih. Gojaznost moze
imati psiholoske uzroke, $to zna¢i da osoba, koja je u problemima
ili je zabrinuta, nekada pretjeruje u konzumiranju hrane i u tome
nalazi utjehu od tuge i brige.

U manjem broju slu¢ajeva gojaznost moze biti uzrokovana dru-
gom boles¢u slicnom hormonalnom poremeéaju u organizmu, tj.
poremecaju rada endokrinih Zlijezda. U ovim slu¢ajevima gojaz-
nost je popratna pojava, pored drugih, koja se javlja kao posljedica
ovog poremecaja, a lijek je ustvari lijek za ovaj hormonalni pore-
mecaj koji se moze lijeciti ili hirurskim putem ili medikamentima.

Savjeti u pogledu prehrane za smanjivanje
tjelesne mase

Da smanjis svoju tjelesnu masu moras jesti malo ili kretati se puno.
Naravno, najbolje je pravilno kombinirati ovo dvoje, tj. smajiti hra-
nu, a povecati aktivnost i kretanje putem redovnog bavljenja spor-
tom. Tako ée unos energije u organizam biti manji od one (koja se
trodi), pa pocinje proces gubljenja tjelesne mase.

Kada uvidi$ da se mozes pridriavati izvjesnog reima ishrane s
odredenim brojem kalorija, drii ga se, a ako ne mozes, onda pazi
na dvije stvari u svojoj svakodnevnoj ishrani:

1. opéenito smanji koli¢inu hrane koju jedes; npr.: pojedi pola le-
pinje kruha umjesto cijele lepinje, pojedi pola tanjira rize umjes-
to cijelog tanjira i sl.;

2. smanji konzumiranje visokokalori¢ne hrane kao $to su masti,
Secer i $krob, riza, makaroni, kruh, obi¢no maslo, a izbjegavaj i
pretopljeno i poprieno, te druge vrste masnih jela.
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Zatim treba povecéati aktivnost i kretanje kako bi se trosile ka-
lorije, a to se moze postiéi putem bavljenja nekom vrstom sporta,
makar to bilo $etanje (ulicom) pola sata dnevno.

Vrste dijeta

Prethodno navedeni vid dijete ostaje kao najbolji i najzdraviji na-
¢in za smanjivanje tjelesne mase i ubraja se u najranije vrste dijete.
Potrebno je da ostvari§ rezultat postepene dijete (da izgubis$ dva
kilograma sedmi¢no), a da organizmu ne uskratis neki hranjivi sas-
tojak. Na temelju toga, ne odobravamo uzimanje samo jedne vrste
hrane kao vida dijete, umjesto vise vrsta hrane, smatrajuéi to dije-
tom, kao $to su dijeta bananom, dijeta grejpfrutom, dijeta jajima
i dr. Pomocu ovakvih nac¢ina ishrane moze se brzo izgubiti tjeles-
na masa, ali oni, takoder, organizmu uskracuju neke neophodne
hranjive sastojke $to dovodi do slabosti i poremeéaja u normalnom
funkcionisanju organizma. To se desava zbog toga $to ovi vidovi
dijete ograni¢avaju (ishranu) na samo jednu vrstu hrane duzi vre-
menski rok.

Da pomognes sebi da brzo izgubis tjelesnu masu drzeéi se pret-
hodno navedenog vida dijete kojeg smo objasnili, obrati paznju na
vazne upute i savjete u pogledu ishrane koje u nastavku teksta iz-
nosimo.

Grejpfrut (Grape fruit). Napravi punu posudu soka od grejpfruta,
stavi ga u frizider i uzimaj jednu ¢asu nekoliko puta na dan. Grejp-
frut pomaze organizmu da se oslobodi viska masti, kao i da u vecoj
myjeri sagori $ecer i $krob. Zato se ovo ubraja u najbolje nadine gub-
lienja tjelesne mase, a time se, takoder, regulise i nivo $ecera u krvi,
kada je u pitanju dijabetes. Pored svega ovoga, grejpfrut ima i veli-
ke koristi kao najbogatiji izvor vitamina c neophodnog za vitalnost
organizma.

Vlakna. To su dijelovi biljne hrane koji se ne mogu probaviti. Ima
ih u povréu kao $to su kupus, salata, rikula, zeleni grasak i sl., kao
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i u voéu poput jabuke, kruske, narandze, te u Zitaricama opéeni-
to. Njihova korisnost, u pogledu smanjivanja tjelesne mase, jeste u
tome $to ona ispunjavaju Zeludac i smanjuju zelju za uzimanjem ve-
¢ih koli¢ina hrane, a ne sadrze velik broj kalorija. Na osnovu toga,
savjetujem ti da $to vise jede$ povrée i voée bogato vlaknima. Do-
bro bi bilo kada bi to bilo na dvadeset minuta prije svakog obroka,
kao npr. da pojedes cijelu jabuku, bez guljenja kore (ovo je najbo-
lje voée za tu svrhu), nekoliko listova salate ili jednu glavicu zelene
salate.

Pij vodu. Radi istog cilja kao i maloprije, savjetujem ti da popijes
¢asu ili dvije vode malo prije obroka, jer to smanjuje Zelju za jelom
i ne dozvoljava pretjerivanje u hrani.

Cuvaj se slatkita (i ko$tunitavog voéa). Konzumiranje ovakvih bi-
ljaka poput badema, kikirikija, ljesnjaka i ¢okolade najgore su pre-
hrambene navike koje dovode do gojaznosti, uprkos tome sto one
izgledaju kao male stvari. Izbaci to, ¢ak i ako ne zeli$ izgubiti masu.
Npr. nemoj ih jesti onda kada se to veéini desava — tokom gledanja
televizije. Kako je poznato, veéina pomenutih vrsta hrane sadrii
velik broj kalorija koje se unose u organizam, sto je suprotno di-
jetalnom nacinu ishrane. Takoder, treba smanjiti pijenje gazirane
vode, jer ona sadrzi $ecere koji su visokokalori¢ni.

Biljna dijeta. Postoje vrste biljaka na koje se mozemo osloniti ako
zelimo izgubiti tjelesnu masu. One djeluju na rad organizma, tj. po-
veéavaju sagorijevanje hrane i njenu potros$nju. Ove vrste biljaka
ulaze u sastav razli¢itih medicinskih preparata koji se prodaju na
ulicama (pijacama), ali se nije dovoljno osloniti na njih kao na os-
novno sredstvo za smanjenje tjelesne mase, jer se obavezno moramo
pridravati pravila opéeg smanjivanja konzumiranja hrane, poseb-
no onih visokokalori¢nih vrsta. Neke od ovih biljaka su: sjemenke
gorusice, lis¢e vrbe, smreka, mahunica, mazuran i ekstrakt od lika
drveta (unutrasnje kore).
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Dijeta gljivama. Gljive su izvrsna biljna hrana u zapadnim zem-
ljama, a u novije vrijeme pocinju se $iriti i u arapskim krajevima.
Gljive imaju posebne odlike, jer imaju visoku hranjivu vrijednost, a
nisku kalori¢nost, $to ih ¢ini odgovarajuéom hranom za smanjenje
tjelesne mase.

Gljive sadrze optimalnu koli¢inu proteina i nekih vitamina me-
du kojima su najvazniji: vitamin B, vitamin ¢, neki minerali kao $to
su Zeljezo, botasij, kalcij, fosfor, a sadrZe i izvjesnu koli¢inu karbo-
hidrata, vlakana i masti. Masnoée koje se nalaze u gljivama odlikuju
se time $to se nalaze u obliku citrolata, a ne u obliku kolesterola.
Otkriveno je da biljni citrolat reducira apsorpciju kolesterola i zato
je koristan posebno za prevenciju arterioskleroze (zakrecenja arte-
rija).

Gljive se uspjesno koriste za drzanje dijete putem razlicitih re-
zima ishrane. Ova dijeta pruza otprilike 850 kalorija dnevno.

U nastavku éemo izloziti program ishrane za smanjenje tjelesne
mase (takoder pogledati tabelu 19 na stranici 330).

Program ishrane za smanjenje tjelesne mase

Obezbjeduje otprilike 1200 kalorija dnevno.

Doruéak:
Pola $olje mlijeka (100 g) 65 kalorija
Caj ili kahva bez $ecera o kalorija
Cetvrtina lepinje kruha (30 g 71 kalorija
Kuhano jaje (50 g) 81 kalorija
Ukupno 219 kalorija

(Jaje se moze zamijeniti sirom /100 g/, 78 kalorija ili skuhanim grahom, pola

findiana, 80 g /bez ulja/).
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Rudak:

Crveno meso bez masti (skuhano ili pe¢eno), komad od
100g

Tanjir salate (paradajza, krastavca, rikule, fuka), pola kg
Cetvrtina lepinje kruha (30 g)
Voée kao $to je narandia, srednje veli¢ine (200 g)

300 kalorija

105 kalorija
70 kalorija
76 uoﬂja

Ukupno

ss1 kalorija

(Meso se moie zamijeniti prienom &etvrtinom pileta, zeca ili ribom, 200 g).

Caj (u 17 sati):
Milijeko: pola $olje (100 g) 67 kalorija
Caj ili kahva bez $eéera o kalorija
Biskvit, dva komada so kalorija
Ukupno 117 kalorija
Vedera (20 ili 21 sat):
Cetvrtina lepinje 71 kalorija
Srednje pakovanje kajmaka (100 g) so kalorija

Salata, ¢etvre kilograma

so kalorija

Ukupno 171 kalorija
Prije spavanja:

Pola 3olje mlijeka (100 g) 67 kalorija

Ukupno 67 kalorija




Ukupan iznos kalorija u toku dana:

Doruc¢ak 219 kalorija
Ruéak ss1 kalorija
Caj 117 kalorija
Veéera 171 kalorija
Prije spavanja 67 kalorija
Ukupno 1125 kalorija

Mogu se dodati jos i Cetiri kasike $ecera napicima u toku dana.
Svaka kasika Seéera nosi 20 kalorija, $to ukupno iznosi 80 kalorija.
Stoga ovo, otprilike, sveukupno iznosi 1205 kalorija dnevno.

Za postizanje najboljih rezultata...

Uz ovaj program ishrane moze$ postiéi najbolje rezultate ako se do-
datno potrudis svaki dan, kao da prosetas, makar pola sata dnevno,
ili da tr¢i$ deset minuta svaki dan. Utvrdeno je da svaka minuta
tréanja sagori oko 143,5 kalorija, tj. tako moze$ potrositi 1435 ka-
lorija.
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Tabela 19: Program ishrane za smanjenje tjelesne mase

Vrijednost
Obrok Recept
Mjera  Proreini Masti  Karbohidrati  Kalorije
Priene gljive s vchnjem i limunom (250 g+10 g+10g) 170 6,1 4,8 12 80
Kahva ili &j 200 cm?
il . :
Dorucak Kahva lll é'a] s mll;fkom‘ 20 cm 3,6 0,7 0,9 22
Kahva ili &aj s peksimetima sog 3,1 0,25 2,50 117
Sok od narandze ili grejpfruta 100g 0,36 12 S1
Priene gljive sa lukom soo g 13 LS 20 90
Kuhano povrée 200g 10 58
Vote 8og 4,3 6,9 41
Rucak Crni kruh sog 4,5 1,3 24,5 120
Kahva s mlijekom 170 cm3 0,6 0,7 0.9 13
Prienocrveno meso 100 g 26,4 2,0 127
Kuhano povrée 20g 2 29,2 29
Vecera Peksimeti 20g 1,2 1 10 46
Caj po izboru 200 cm’
Pred spavanje Voce 100g 0,36 12 S1
Ukupno 6s 11 16 846
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OPCI SAVJETI

* Ne biti nemaran prema zdravstvenim problemima, pozuriti sa
lijeCenjem na ispravan, naukom potvrden, nadin.

* Ne prelaziti odredene medicinske doze kako bismo $to prije oz-
dravili.

* Izbjegavati da sezalije¢enje upotrebljavaju biljne mjesavine bez
naucnog uporista.

* Dobro voditi ra¢una o zubima i zdravlju organizma.

* Redovno dovoljno spavati.

* Ne izlagati se propuhu za vrijeme spavanja.

* Ne spavati u neprovjetrenoj (zagusljivoj) sobi.

* Ne hladiti previe sobu u kojoj se spava.

* Izbjegavati upotrebu teskih pokrivaca.

* Izbjegavati nezdrave polozaje za sjedenje, stajanje ili spavanje,
jer je to Stetno za ki¢meni stub i vrat.

* Ne nositi preteske stvari.

* Izbjegavati prevelike ili previsoke jastuke pri spavanju.

* Odvajati vrijeme potrebno za zadovoljavanje prirodnih potreba
organizma.

e Kada se rijesi$ bolesti, nestanu bolovi i muke, najbolje je da
prakticira$ preventivu koju smo opisali u ovoj knjizi, a ja se na-

dam da ¢e onda biti hajr, ako Allah dadne.
A odredba je u Allahovim rukama!
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O AUTORU

Uvazeni prof. dr. Abdulbasit Muhammed es-Sejjid, ima doktor-
sku disertaciju i magistarski rad iz organske, atomske i medicinske
fizike koja obuhvata: trbusnu Supljinu, jetru, probavni sistem, mo-
kra¢ne kanale, reumatizam, prirodno lije¢enje i medicinsku anali-
tiku.

Napisao je vise od 216 istrazivackih radova na lokalnom i dr-
zavnom nivou, a viSe od 39 biljnih lijekova nau¢no su potvrdeni.
Pretekao je otkri¢a Amerikanaca i Evropljana u vezi kapi sjemena,
virusne upale jetre, inovirao je lijekove za lije¢enje tumora, virozi,
a pretekao je i Kanadane u pogledu preparata za lijecenje B.Cc.-a i
jetre.

Clan je Svjetskog nau¢nog foruma i dobitnik je brojnih prizna-
nja i diploma.

Neka od njegovih djela su sljedeca: Preventivna medicina, Zenske
bolesti, Obzorja duse i Ishrana poslanika Mubhammeda, a. s.

Doktor ima i veliku enciklopediju koju je objavljivao u casopi-
su, a koja se smatra najvaznijim djelom i nosi naziv: Glavna encik-
lopedija za lijecenje travama i ljekovitim biljem.

Uskoro izlazi Naucna potvrda lijecenja biljem, s posebnim osvrtom
na pustanje krvi (hidéamu).
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